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Maaliskuun 1. paivana 2005
Tunnustan, Modesty Blaise on ihanteeni.

Olen geneettiseltd perimalténi hylje, joka teknisesti luokitellaan omenaksi, en vieldkd4n osaa
mit&an taistelulajia (olen kdynyt vain Tai Chin ja aikidon tutustumiskurssit) ja painoa minulla on
Modestyksi aivan liikaa. Seikkailutkin ovat enimmékseen vain paassani, mita nyt pari krimia

keskenerdisend poytélaatikossa.

Tan&an paatin, ettd ihminen saa mité tahtoo. Ja miné tahdon Modestyksi. Saa sité tahtoa

sarjakuvahamon kaltaiseksi, vaikka on jo liki 50-vuotias!

Annoin itselleni aikaa, tiedan ettei vaihdevuosia lahestyvan naisen vatsamakkara muutamassa
viikossa mihinkaan sula. Ehka jo ensi syksyné (ehka viiden vuoden paastd) olen jo paras
mahdollinen Modesty, niilla evaill4 jotka minulle on annettu. Joku kyynikko voisi todeta, ett4

kdyhén miehen Modesty, mutta en anna sen lannistaa itseani.
Tavoite on siis asetettu. Mitdan suurta ei ole koskaan saavutettu olemalla realistisia!

Multta, jotta tavoite ei tuntuisi liian ylivoimaiselta, jaan sen osiin. Zen-mielenlaatuni mukaisesti
lahden liikkeelle siitd, ettd kaikki on tassa juuri nyt. Keskityn siihen, mité teen juuri nyt, ne

isommat tavoitteet ovat mielen pohjalla.

MUISTILISTA TAVOITTEISTANI

1. Péivittdin litkun enemmaén ja pidan liikuntaohjelmastani mahdollisuuksien mukaan kiinni.
Nautin siitd, ettd saan harrastaa eri lajeja ja vahvistaa kroppaani. Treenaaminen on

samanlainen tapa kuin kahvinjuonti: ilman sita ei voi elaa.

2. Viikoittain seuraan edistymistani. Punnitsen, mutta varsinkin uskon peiliin ja

mittanauhaan ja 10ystyviin vaatteisiin.

3. Puolen vuoden paasta painoni on pudonnut 5 Kkiloa ja/tai vy6téréni on kaventunut 5 cm.
Rasvaprosenttini on sekin alentunut 5% nykyisesta. Painonpudotus ei ole se olennainen

paaméaard, vaan mittojen kavennus.

4. Vuoden kuluttua, siis 1.3.2006, olen sdilyttanyt mittani ja 10ytanyt itselleni sielua ja
ruumista ilahduttavan ruokavalion seké treeniohjelman ja oppinut kehittdmaan ja

vaihtelemaan niita.

5. Pitkan tahtdimen tavoitteeni: olen viel& 70-vuotiaanakin Modesty Blaise. Vanhempi vain.
Terasmummo, joka hallitsee kiinalaisen taistelulajin. En alistu siihen, ettd vanhetessaan



ihminen véistamatta tulee raihnaiseksi. Toivottavasti viisastun idn karttuessa, ja varmasti
joskus minullekin ilmaantuu ryppyja ja harmaita hiuksia. Mutta henkisesti ja fyysisesti

terdksinen mummo voi ottaa vanhenemisen seikkailuna!

Uskon alitajunnan voimaan. Ajattelen, ettd kaikkein varmin tae menestya pyrkimyksisséan on
saada alitajuntansa mukaan peliin. Ja alitajunnan, ainakin sen pintakerroksen, saa mukaan
sitkeydelld. Ei se osaa jarkeilld. Se uskoo ihan mitd sinne sy6ttad, taman tietavat kaikki
pyskologit ja mainostajat. Jos pidat tata holynpdlynd, mietihdn hetki, miksi Coca Cola mainostaa

kaikkialla, koko ajan lasna ollen, milloin missakin yhteydessa?

Psykologit ovat arvioineet, ettd jokainen meista ajattelee paivittain noin 60 000 ajatusta, ja 98%
néisté ajatuksista on samoja kuin edellispaivand! Mita jos nuo kaikki ajatukset ovat itsed
vahattelevid ja negatiivisia? Vuoden aikana mielessési liikkuu yli 20 miljoonaa itseasi

vahattelevaa ajatusta...

Paatin entistd enemman ryhtyé ajattelemaan itsestani hyvaa. En ole luonnostani mik&an itseni
mollaaja, vaikka alunperin itsetuntoni onkin ollut kovin huono. Kai se meilla suomalaisilla on
sisadnrakennettuna, meidan itsetuntommehan nitistetaan jo lapsuudessa. EI&mani varrella olen
oppinut jo pitamaan itsestani (se on iso askel, kun laht6tilanne oli itseinho). Mika siis on estanyt

minua ajattelemasta itsestani todella hyvaa? Luulenpa, etté taipumus suureen itsekriittisyyteen.

En nyt aloita mitdan illottavaa ,,hymyéa huuleen ja aurinkoa arkipéivaan positiivisen ajattelun
projektia. En tee mitadn paalleliimattua. Aloitan alitajunnan vahvistamisprojektin, jossa selatan
alitajuntani toistolla. Kun tarpeeksi kauan hoen olevani Modesty Blaise, alitajuntani uskoo sen. Ja

alkaa ohjata kayttaytymistani siihen suuntaan, ettd todellakin tulen siksi.

Mielikuvaharjoittelu ja itsesuggestio ovat tyokaluja, jotka toimivat minulla, sen tiedan
kokemuksesta. Ne auttavat minua ylittdméaén sen sillan, joka johtaa haaveilusta ja

»~meinaamisesta“ (ja alkuunsa lopahtavista projekteista) sitkeaan ja kurinalaiseen toteuttamiseen.

Tanaan otan (yhdeksi) pysyvaksi tyokalukseni itsesuggestion.

Miné olen Modesty Blaise.



Maaliskuun 2. paivana

Koska olen havainnut, ettd hyvin monilla karpeilla(kin) painonpudotus jumittaa ja usein pysahtyy
hiukan ennen ihannepainoon péasya, haluan tutkia, mika on se viisasten kivi, jolla painonpudotus
normaalipainon lahell4 tai sisalla - ja hiilihydraattitietoisesti - tapahtuu. llman nélkaa ja itsensé
kiusaamista. Silla sen olen itselleni pyhasti luvannut, etten enédé kiusaa itsedni dieeteilld, jotka

tekevat minut nalkéiseksi ja vihaiseksi

Tulen kdymaan lapi eri ndkokulmia asiaan. En vield tiedd, mista on hyotya ja mista ei; tdméa on

koko ajan eldavé prosessi ja mind olen matkalla.

Onko ylipaatdédn mahdollista muuttua omenasta tiimalasiksi? Minulla on tapana sanoa, etta kun

omena laihtuu siita tulee suorakaide...

Tohtori Willian Sheldon kehitti aikoinaan vartalotyyppijaon endomorfeihin, mesomorfeihin ja
ektomorfeihin. Tdma vartalotyyppijako on tietenkin liian kategorinen, jotta ihmiset siihen
varauksetta voitaisiin lokeroida. Useimmat ovat sekatyyppejd, olennaista on se, mik& on

hallitseva tyyppisi.

Mesomorfit ovat niitd, joiden geenit ovat kadehdittavat. He pystyvat lihomatta syémaan
hampurilaisia ja pizzoja. Ja jos he jostakin syystéd paattavéat ruveta treenaamaan, heidan
vartalonsa muokkaantuu vauhdilla. He ovat hoikkia ja lihaksikkaita, luonnon muokkaamia

atleetteja.

Ektomorfit ovat laiheliineja, joiden on vaikea kehittda lihaksia, mutta toisaalta he eivéat keraa

Kroppaansa rasvavarastojakaan.

No kaikki arvannevat, mika se kolmas tyyppi on. Se on tietysti se joukko, johon esimerkiksi mina
kuulun. Endomorfit. Me olemme isoluisia ja lihomme helposti. Kerddmme kroppaamme laskié ja
menetdmme mahdolliset lihaksemme heti, jos piddmme pitempaén taukoa treenaamisessa.

Endomorfilla ei ole koskaan mahdollisuutta unohtaa ruokavaliota ja sd&dnndllista litkuntaa, jos han

aikoo pysya ihannepainossaan.

Tom Venuto antaa nettikirjassaan Burn the fat feed the muscle (www.burnthefat.com) ohjeita

endomorfin ruokavalioon ja liikuntaan silloin, kun pyrkimyksené on tehokkaasti poistaa rasvaa.

Endomorfin tulee ruokavaliossaan pysya melko ehdottomasti ruodussa, han ei voi kovinkaan

usein ottaa ,,vapaapaivid“. Useimmiten endomorfit reagoivat herké&sti sokeriin ja valkoisiin



jauhoihin seka ylipaataan liiallisiin hiilihydraatteihin. Niinpa hiilihydraattien laadun ja maaran
tarkkailu on endomorfeille valttdmatontd. He voivat paremmin runsasproteiinisella ja véha- tai

kohtuuhiilinydraattisella ruokavaliolla.

Endomorfit eivat tavallisesti pysty polttamaan rasvavarastoja pelkén ruokavalion avulla, vaan
heidan on harrastettava liikuntaa. Paljon liikuntaa. Venuto neuvoo, etta saannollisen
painoharjoittelun lisdksi endomorfin kannattaa harrastaa aerobista liikuntaa, tiukimmassa
laihdutusvaiheessa jopa paivittéin. Sykettd kannattaa seurata, jotta se nousee riittdvan muttei liian

korkealle.

Endomorfin on mentéva naimisiin liikuntaharrastuksensa kanssa ja pysyttava liitossaan
uskollisena. Uskottomuus urheilulle kostautuu l&hes valittomasti kertyvina laskeind. Siis
punttiharjoittelua ja kiivassykkeisté aerobista endomorfille. Joogan ja pilateksen kaltaiset lajit

ovat hyvia tdydentdmaan harjoittelua, mutta yksindan ne eivat endomorfille riita.

Tanaan aloin tehda sauvakévelylenkkini intervalliharjoituksina. Vajaan tunnin verran kéavelya ja

juoksupyréhdyksia sauvojen kanssa. Viisi kertaa viikossa.

Miné olen Modesty Blaise.

Maaliskuun 3. paivana

Tanaan mietin kaloreita. Atkins julisti ensimmaisessa kirjassaan, etté kaloriteoria on hdlynpdlya.
Uudessa dieettivallankumouksessaan han hiukan jo toppuutteli. Montignac kuuluu myds niihin,

jotka pitdvat kaloriajattelua humpuukina.

Mind ajattelen, ettei lasta kannata heittdd pesuveden mukana pois. Kalori ei ole kalori, mutta

termodynamiikan lakeja ei mydsk&én ole kukaan kumonnut.

Kalori on madritelman mukaan se energiamaéra, joka tarvitaan yhden vesigramman nostamiseen
yhdell& celsiusasteella. Kaloriteoria perustuu termodynamiikan ensimmaiseen lakiin, jonka

mukaan energiaa ei voida luoda eika havittaa, sen sijaan sit4 voidaan muuttaa muodosta toiseen.
Anssi Manninen kirjoittaa artikkelissaan ,,A Calorie is not a calorie” (Nutrition Performance):

- Kalorimaaran rajoittaminen onnistuu parhaiten runsasproteiinisella, kohtuuhiilihydraattisella,

vahdrasvaisella dieetilla (tamé artikkeli on Anssin vanhempaa tuotantoa...My6hemmin h&n puhuu



jo kohtuurasvaisuudesta.)
- Ota suurin osa rasvoista pahkingisté ja oliivioljysta.

- Kohtuullinen 500-1000 kalorin rajoitus riittd4 poistamaan rasvavarastoja, ja silti keho saa kaikki

tarvitsemansa ravinteet.

- Véhahiilihydraattinen ruokavalio antaa metabolisen edun, koska se tavallisesti on

runsasproteiininen, ja proteiinien kasittely elimistdssé kuluttaa reippaasti energiaa.

- Vanha myytti siitg, ettd rasva palaisi parhaiten tietylla rasvanpolttosykkeelld, ei pidé paikkansa.
Jos haluat polttaa kaloreita polttaaksesi rasvaa, tavoitteena pitéisi olla mahdollisimman suuri

kulutus jokaisella treenikerralla.

Toisessa yhteydessa Manninen on todennut, ettd vahahiilihydraattisella ruokavaliolla elimisto
kuluttaa varsin runsaasti energiaa niin sanottuun glukoneogeneesiin, mika tarkoittaa sokerin

(glukoosin) muodostamista esimerkiksi aminohapoista

Laskin oman peruskulutukseni kayttamalla ns. Katch-McArdle —kaavaa:

370 + (21.6 x kehon rasvaton paino). Taté varten pitaa siis tietda rasvaprosentti, jotta voi laskea
tuon rasvattoman painon. Paremman puutteessa kéytin rasvaprosentin laskukaavaa:
Rasvaprosentti = (0,55019*Lantio) + (0,27966*Vy6taro) - (0,24002*Pituus) - 8,8176.

Sen perusteella kroppani rasvaton massa on noin 54 kg. Tamén perusaineenvaihduntakaavan

mukaan peruskulutukseni on 1166 kcal.

Kun tdmaé kerrotaan Venuton antamalla aktiviteettikertoimella 1.55 (kohtuullinen aktiivisuus),
kulutuksekseni saadaan 1807 kcal. Kun kerron kertoimella 1.725 (huomattavan aktiivinen eli

rasittavaa litkuntaa joka paivé), kulutukseni on 2011 kcal.

Ajattelen, ettd paras tapa saada kalorivaje aikaan on yhdist&& ravinnon pieni védhennys liikunnan
lisdykseen. Ei todellakaan omaperdista! Mutta todennékoisesti jarkevinta, mita

laihdutusrintamalla on keksitty.

Minun tapauksessani tdmaé tarkoittaa 1500-1600 kcal ja liikuntaa puolestatoista jopa kolmeen

tuntiin paivassa.

Miné olen Modesty Blaise.

Maaliskuun 5. péivana



OTTEITA RUOKAPAIVAKIRJASTA osa 1

Tallaisia olivat normaalipaivani ennen projektin aloittamista, tdman olen havainnut oikein

hyvéksi painon yllapitoon, sen sijaan painonpudotus ei ainakaan minun kohdallani n&in onnistu:
1. Aamiainen, noin klo 8:

aamumosso (1 dl raejuustoa/ luonnon jukurttia, 1 raaka luomumuna, 1 dl marjoja, 1 rk
auringonkukansiemenid, 1 rkl vehnanalkioita, 1 rkl padhkinoité tai manteleita, 1 tl

pellavarouhetta, 1 rkl kurpitsansiemenid), vihre&a teetd mukillinen.
Aamupéivan kuluessa pari mukillista kahvia kuohukerman kanssa .

Viikonloppuisin sydomme tavallisesti ison my6hdisaamiaisen: saatan sydda pari hapankorppua tai

lehtileipdd, munia, kinkkua, paprikaa, kurkkua, juustoa tms.

2. Lounas, noin klo 12:

Iso salaatti (vihreaa salaattia, kurkkua, paprikaa, krassia/ituja jne.), purkki sardiineja/tonnikalaa,
oliividljya

4. Valipala, noin klo 15:

Marjarahka (1 dl rahkaa, 1 dl marjoja, siemenid, pari pdhkinaa)

4. Paivéllinen, noin klo 17:

Kypsennettyja kasviksia/salaattia + oliividljya/voita ja lihaa 100-150 g tai kasvisten kanssa

kookosoljya ja uunilohta samat méaéarat.

Viikonloppuisin syon pelkan paivallisen. Hiukan juhlavampi versio samanlaisista aineksista.

Miné olen Modesty Blaise.

Maaliskuun 7. paivana

Tan&an mietin, uskoisinko Venutoa vai Mannista. Kyse on maksimaalisesta rasvanpoltosta.
Venuton mukaan se saavutetaan yhtalolla 40% hiilinydraatteja, 40% proteiineja ja 20% rasvaa.
Hén suosittelee neljan paivan sykleja, joissa kolmena paivéana syodaan véha- tai

kohtuuhiilihydraattisesti ja neljantend paivéana runsashiilihydraattisesti. Tama lienee yksi



perinteinen kehonrakentajien tapa. Venuto véittaa, etti yksikaan kehonrakentaja ole paéssyt tosi
pitkalle pelkalla vah&hiilihydraattisella ruokavaliolla (siis Mr. Olympiaksi tai vastaavaa). Hanen
omat kokemuksensa saivat hanet vakuuttuneeksi, ettd vahahiilinydraattinen ruokavalio sy6 kehon
rasvatonta massaa. Samoin hdnen mukaansa karpit eivét saa ruuastaan tarpeeksi energiaa

raskaisiin treeneihin. Han ei usko, etta kovia treeneja voi tehda rasvapolttoisesti.

Anssi Manninen kirjoittaa artikkelissaan ,,How to Get Ripped to the Bone While Maintaining
Muscle Mass* (Nutrition Performance), ettd erittdin vahahiilihydraattiset ruokavaliot polttavat
laardia kuin viimeisté péivaa. (Anssin ajatuksia voit lukea esim. linkisté:

http://www.bodybuilding.com/fun/anssi3.htm).

Hénen rasvapoltto-ohjeensa kuuluu:
- Noudata runsasproteiinista, vahahiilihydraattista ja kohtuurasvaista ruokavaliota.

- Hyvié proteiineja ovat kala, kananmunat, vaharasvaiset lihat ja kana. Hiukan rasvattomia

maitotuotteita on syytd ottaa mukaan, koska riittdmaton kalsiumin saanti heikent&d rasvanpolttoa.

- Valitse vain matalan glykeemisen indeksin, runsaskuituisia hiilihydraattilahteitd (kasviksia,

palkokasveja jne.).

- Ennen ja jalkeen treenin nauti sokeriton, vahahiilihydraattinen proteiinijuoma Kiihdyttaéksesi

proteiiniaineenvaihduntaa.

— Juo paljon vettd ja muita kalorittomia nesteitéa.

Olen nyt syonyt puolitoista vuotta vahahiilihydraattisesti (sitd ennen muutaman vuoden
hyvahiilihydraattisesti), ruokavalioni on pysynyt aika lailla samana. Niinp& voin uskoa, ett4
Venuto on oikeassa siing, ettd elimisté on niin nokkela, ettd se sopeutuu mihin tahansa
ruokavalioon. Seurauksena on painonpudotuksen pysahtyminen. Minulla se pysahtyi puoli vuotta

sitten. Huolimatta siit4, ettd mahassa on vield silminndhden laardia odottamassa palamistaan.

Venutolla oli my6s toinen oivallus, joka miellytti minua suuresti: ihmisen pitéa luottaa
intuitioonsa oman ruokavalionsa suunnittelussa. Han korostaa sité, etta jokaisen ihmisen
aineenvaihdunta on ainutlaatuinen, ja parhaat tulokset saavutetaan oman kropan herkalla
kuuntelulla. Tahan liittyy myos psykologisten mieltymysten huomioon ottaminen. Han kayttaa
esimerkkin& kehonrakentajaa, jolla on luontainen vastenmielisyys lihansyonti& kohtaan. Ei silloin

pida pakottaa itsedan lihansyojaksi. Lakto-ovo-vegetaarinen lahestymistapa voi tuoda ihan yhta



hyvia tuloksia kuin pihvinpureskelu.

Minun tapauksessani tdmaé tarkoittaa sitd, ettd koska pidan marjoista ja hedelmistd, minun on
turha kuvitella pérjaavani ilman niitd. Mutta koska ne kuitenkin ovat yksinkertaisia sokereita

(vaikkakin ravinteikkaita sellaisia), minun on kontrolloitava niiden maaraa ankarammin.

Kuuntelin intuitiotani ja paatin yhdistaa naiden kahden herran lahestymistavat: valilla tiukempaa
hiilareitten rajoitusta (lue: marjojen ja hedelmien, muuten syon hiilihydraattini pddasiassa
kasviksista, lukuunottamatta vehnanalkioita ja —leseitd), ja vélill& syon sitten vahan runsaammin
marjoja ja jonkun hedelménkin sekd ohrapuuroa lautasellinen tai taysjyvariisia tai —pastaa pari

ruokalusikallista.

Ajatus hiilihydraattitankkauksesta taysjyvalla ei miellytd, koska tiedan sen turvottavan minua
ihan tolkuttomasti. P&dasia on vaihtelu. Ravistelen kroppaani yllatyksilla, niin ettei se totu ja ala

sééstéé energiaa.

Yllapitovaiheeseen marjat ja hedelmat kuuluvat sitten taas ihan merkittdvana osana. Muuta

hyvékarppausta mietin sitten uudestaan, kun niin pitkalla ollaan.

Rasvan madraa minun on myos tarkkailtava — ja vahennettava jonkin verran. Nyt joku jo varmasti
alahtaa: mités alakarppia se vahadrasvaisuus on? Niinpa tdsmennan, ettd tarkoitan

kohtuurasvaisuutta.

T&ssd on muistettava se perusasia, joka useimmilta ihmisiltd on jaanyt tajuamatta: rasva on
energianlahde, ja silloin kun energiaa tulee ruuassa tarpeeksi, elimistolld ei ole mitédén syyta
kayttdd omaa vararasvaansa energiaksi. Mutta kun sen saantia rajoitetaan kohtuullisesti (niin etta
turvataan valttaméattdmien rasvahappojen saanti), keholla on syy polttaa laardia esimerkiksi juuri

sieltd mahasta. Ja minun tavoitteeni on paésta eroon rollymasusta.

Miné olen Modesty Blaise.

Maaliskuun 10. paivana

Aasilla pité4 aina olla porkkana. Ja miné olen ihan harvinaisen iso aasi (olen ylipaataan sellainen
ihminen, joka ei kdskemalla suostu tekemaan mitédan, mutta hyvalla lahestymistavalla olen valmis

taipumaan vaikka kaksinkerroin).

Tan&an mietin, mikd on minun porkkanani tassa projektissa. Eipd tarvinnut kauan miettia:



korsetti! Varsinkin mieheni innostui aiheesta kovin ja alkoi perehtyé korsettiasiaan erinomaisen

tarmokkaasti.

Y hteiseksi suosikiksemme kohosi vertailujen jélkeen (ilman &&nestystd) punainen

gabardiinikorsetti (http://www.bellemodeste.com/kygal/sintgal.html).

Paneuduimme myads kiehtovaan aiheeseen nimelta tight-lacing. Se on vy6taron muokkaamista
pienemmaéksi korsetin avulla. Esimerkiksi pitaméall4 korsettia 23 tuntia vuorokaudessa... [Imoitin
jyrkasti, etten suostu moiseen. Vierailtuamme Cathie Jungin sivuilla, mieheni totesi olevansa

samaa mielta kanssani (http://www.cathiejung.com/).

Seuraavaksi aloimme pohtia, kumpi loppujen lopuksi olisi parempi, aluskorsetti vai
paéllyskorsetti, jota voi kéayttda topin tavoin. Siihen tarkoitukseen inspiraatiota 16ytyy esimerkiksi
linkista http://www.wisconsinhistory.org/patterns/.

Eli korsettipalkinnostani tuli yhteinen harrastuksemme. Harvoinpa (lue: ei koskaan aikaisemmin)
mieheni nain antaumuksella on paneutunut laihdutus- ja treeniprojekteihini. Kaikille muillekin

pareille muutamia linkkeja vinkiksi:

http://www.korsettboutigue.de/

http://dessous-strumpfhosen.de/

http://www.susanne-mayr.de/

http://www.agelesspatterns.com/links.htm

http://www.diva-miranda.com/

http://www.spook.dk/

http://www.qumma.com/

http://www.staylace.com/

Miné olen Modesty Blaise.



Maaliskuun 11. paivana

Tan&an kertasin, mitd Venuton Kirjasta Burn the fat feed the muscle jai haaviin. En vdita, etta
nadma olisivat ehdottomia totuuksia. Pikemminkin ndmé olivat mielenkiintoisia
ajatuksia.,,Nostamalla kalorimaaraa joka neljés pdiva, terastat aineenvaihduntaasi, eika

sééstoliekkia padse syntymaan.*

»,Makroravinteiden terminen vaikutus (eli se paljonko energiaa ruuan sulattamiseen kuluu)
vaihtelee 3% ja 30% vaélilla. Korkein terminen vaikutus on proteiineilla, joiden késittelyyn
elimistdssa kuluu 30% niiden sisaltdmista kaloreista, matalin on rasvalla ja jalostetuilla

hiilinydraateilla, joiden kasittelyyn kuluu 3% niiden siséltdmista kaloreista.*

,»Syomalla joka aterialla proteiineja vahvistat termista vaikutusta, mika auttaa sinua saamaan

vauhtia aineenvaihduntaasi.*

»Mikaan makroravinnesuhde ei ole sellainen, etté se toimisi jokaikisellda ihmisella. Ihanteellinen

ravintosuhde riippuu paitsi tavoitteista, myods vartalotyypista ja herkkyydesté hiilihydraateille.

»,Optimaalinen proteiinin mééara rasvanpoltossa ja lihasten kasvussa vaatii liséé tutkimuksia,
mutta yksi asia on varma: se on enemman kuin viralliset ravintosuositukset sanovat. Proteiinin

tarve kasvaa erityisesti silloin, kun treenaat vakavissasi seké aerobisesti ettd painoharjoittelua.”

»Kohtuullinen insuliinineritys on vélttdméatontd, jotta aminohapot kulkevat lihassoluihin, jossa
ne voidaan kayttaa lihasten kasvuun. Vain hiilinydraatit aiheuttavat riittavasti insuliinin eritysta

taman toteutumiseksi.“

»Valtavirran ravintoneuvojat ja ravitsemustieteilijat tuomitsevat runsasproteiiniset dieetit. He
vaittavat, ettd on turhaa sydda niin paljon proteiinia, koska sen ylijddma joka tapauksessa muuttuu
glukoosiksi ja tulee kaytetyksi energiana (tai varastoiduksi, jos energiaa tulee ravinnosta

liikkaa). Tdmé onkin totta, mutta kun ruokavaliosta puuttuvat isot annokset hiilihydraatteja, se on



juuri tdmaé proteiinien muuttuminen glukoosiksi eli nk. glukoneogeneesi, joka edesauttaa
kehonrakentajaa tavoitteissaan. Toisin sanoen syomalla liikaa proteiinia poltat enemmén kaloreita
ja kiihdytat aineenvaihduntaasi. Silla varauksella, ettd tdmd on aina ymmarrettava tilapaiseksi
tyokaluksi.

,Glykogeeni on padenergianlahteesi painoharjoittelussa ja korkean intensiteetin treeneissa. Tama
selittdd, miksi energiatasosi ovat matalat ja treenisi karsivat, jos et syo juurikaan hiilihydraatteja.

Vahéahiilihydraattiset dieetit soveltuvat harvoin vakavasti harjoitteleville.”

»Maitotuotteiden ei koskaan pitdisi olla paaasiallinen proteiininlahteesi. Jos liioittelet niiden
kanssa, olemuksesi muuttuu turvonneeksi. Maitotuotteet sisaltavat lyhytketjuisia hiilinydraatteja,

joiden maaré pitd&d minimoida, jotta saavutetaan optimaalinen rasvanpoltto.

»Hedelmi& voit kayttad& yhden tai kaksi pientd annosta péivassa, mutta loppujen hiilihydraattien
on syyta tulla kuitupitoisista vihreista kasviksista ja tarkkelysta sisaltavista tuotteista (kuten kaura

ja tumma riisi).”

,»Vahéahiilihydraattinen ja runsasproteiininen dieetti on ,,edistynyt” tekniikka, jota on hyodytonté
kayttad, jollei perusta ole kunnossa: 1. Sy6 vahemmén kaloreita kuin kulutat. 2. Tasapainota
makroravinnesuhteesi huolellisesti. 3. Syo viisi kuusi kertaa paivassd, oikein ajoitettuna. 4. Sy6
joka aterialla vaharasvaista proteiinia. 5. Sy0 oikeanlaisia hiilihydraatteja ja karta jalostettuja
sokereita. 6. Sy6 vahérasvaisesti ja valitse oikeanlaiset rasvat. 7. Juo paljon vetta. 8. Syo

luonnollisia, jalostamattomia tuotteita.”

,»,Ketogeenisten dieettien puolestapuhujat véittavat, etta jo dieetin luonne estéa lihaskudoksen
menetyksen. Todellisessa elaméssa en ole ndhnyt nain tapahtuvan kertaakaan! Erittdin ankarat
vahahiilihydraattiset ruokavaliot poikkeuksetta aiheuttavat lihasten menetysté rasvan menetyksen

rinnalla.”

»Jotta saavuttaisit kaikki véhahiilihydraattisen ruokavalion hyodyt, sinun on tiedettdva kolme

salaisuutta: 1. Hiilihydraattien mé&&ran annostelu, niin etta syot niitd enemman aamupéivan



aterioilla ja vahemman myéhemmin paivéan kuluessa.2. Kéyta kohtuullista hiilihydraattien méaran
vahentadmistd, &l& niiden kokonaan karsimista.3. Lis&a ja vahenna hiilihydraattien maaraé sykleina
(Ja juuri tama viimeksimainittu on tehokkain rasvanpolttomenetelmd, mitd koskaan on
kehitetty!).”

»Varhaisaamun tyhjéll& vatsalla tehty aerobinen treeni tehostaa rasvanpolttoa 300%*.

Taman mina allekirjoitan taysin varauksetta:

»Useimmat ihmiset haluavat kuulla, ettd laihtuakseen ja polttaakseen rasvaa heidén ei tarvitse
tehdd ankarasti toit4. Riittdd kun on XYZ-dieetilla, syo XYZ-pillereitd, treenaa XY Z-laitteessa tai
noudattaa jotakin muuta maagista formulaa. Mutta se sinun on syyta tietdd, ettd joudut uhraamaan
melkomoisesti aikaa ja vaivaa saavuttaaksesi paremman vartalon. Muun kuvitteleminen on

itsepetosta ja herkkauskoisuutta.*

Min& olen Modesty Blaise.

Maaliskuun 15. paivana

Tanaan oli projektin ensimmainen mittauspaiva. Tulos oli puoli kiloa pudotusta painossa ja puoli
senttid kavennusta vyotarossa ja —03% vahennys rasvaprosentissa. Kahden viikon tulokseksi

kohtuullinen.

Kun tarkastelen ruokapéivékirjaani, huomaan ettd useimmiten kalorit ovat kivunneet tuonne
1700-1800:aan. En ole seurannut makroravinteiden keskindista prosenttisuhdetta. Olen lisdnnyt
proteiinin maaraa ja laskenut rasvan maaraa, hiilareitten méaéraa olen nostanut ja laskenut

vaihdellen. Kovin suuria vaihteluita ei hiilareitten méarassa kuitenkaan ole ollut.

Rasvan madrad vahensin niin, ettd luovuin kuohukermasta kahvissa (ehdottomasti tilapainen
toimenpide!) ja aloin padasiallisena maitotuotteena kayttaa kirnupiiméé. Rasvaiset juustot jatin
vain juhlahetkiin. Muuten olen paivittéin kayttanyt kookosoljyé, voita ja oliivioljya salaateissa.

Pahkinoité olen syonyt ruokalusikallisen paivéssa eli niiden mééraé olen myos rajoittanut.



En siis ole rasvan suhteen edes pyrkinyt hirmuiseen tiukisteluun, vain kohtuulliseen mééaran
vahentdmiseen. Se johtuu paitsi siité, ettd pidan vahdrasvaisuutta ehdottomasti terveydelle

haitallisena, myos siitd, ettei ihanteeni ole tama:

www.agelesstraining.com. Muuten Kelly Nelson on toki ihailtava mamma, h&n on nimittdin 77-

vuotias!
Mutta tuo ei ole minun (body-)ihanteeni, vaan kuten tunnettua Modesty.

Noudatan Venuton ohjetta: ,,Jos viikossa ei synny tuloksia, pitda korjata joko treenié tai
ruokavaliota tai molempia“. Toistaiseksi minun ei siis tarvitse muuttaa kumpaakaan, silld vaikkei
painonpudotus kaksinen ole, puolen sentin lahteminen vyotardsta on hammastyttava tulos, kun
ottaa huomioon, ettd vyotaroni oli ensin 10 kuukautta 81 ja kapeni sitten muutamassa

kuukaudessa 80:een. Nyt parissa viikossa puoli senttid! Hyva mina!

Miné olen Modesty Blaise.

Maaliskuun 17. paivana

Hengitys ja rasvanpoltto liittyvat toisiinsa saumattomasti, sill&4 ilman happea ei rasva pala. Mita
tehokkaammin treenaan, sité tdrkedmpaé uskon oikean hengitystekniikan tai

—tekniikoiden olevan.

Laaketieteellisesti ajatellen on kolme tapaa hengittéa: karkihengitys, palleahengitys ja
kokonaishengitys. Yleisesti hyvaksytyn nédkemyksen mukaan ndista kokonaishengitys on paras
vaihtoehto. Taman ndkemyksen mukaan ei myosk&én ole mahdollista, ettd hengitystavalla olisi

yhteyksid mihinkaan sairauteen.

Joogassa jaetaan hengitystavat neljaan: 1. solisluuhengitys 2. kérkihengitys 3. pallea- eli
syvéhengitys 4. joogien peripohjainen hengitys (l&hde: Yogi Ramaharaka, Hengittamisen taito,
WSOY 1964). Joogit myds uskovat hengitykselld voivansa vaikuttaa moniin kehon ja siséelinten

toimintoihin terveytté edistavasti. Esimerkiksi aivoja joogit virkistavat vuorosierainhengityksella.

Taydellinen joogahengitys tapahtuu ndin:



1. Keuhkojen alaosan tayttyessa alavatsa pullistuu vatsan elinten siirtyessa pallean tielta.
2. Keuhkojen keskiosat alkavat tayttyé, talloin kyljet levenevat.

3. Keuhkojen yldosat tayttyvat. Rintakeh&n yléosa solisluiden alla nousee yl&-etuviistoon.
Alavatsa vetaytyy sisaan noin 3 cm. Rintakeh& pullistuu kainaloiden alta suoraan
eteenpdin. Olkapaat nousevat hieman, koska keuhkojen ylékarjet tayttyvat. Olkapaiden
liike on taysin passiivinen, niita ei millaan tavoin saa kiristaa, nostaa tai vetaa taaksepdin,

ne pysyvat koko ajan taysin rentoina.
Uloshengitys seuraa sisaanhengityksen kolmannen vaiheen jlkeen.
1. ,Alavatsapallo” nousee taka-ylaviistoon kylkien vélitse lapaluita kohti.

2. Kyljet painuvat hieman kokoon ja olkapdaat jonkin verran ala-etuviistoon. Liike johtuu

tyhjenevistd keuhkojen yléosista. Liike on tassékin taysin passiivinen.

Sekaé siséén- ettd uloshengitykset suoritetaan aina sierainten kautta. Hengitysharjoitukset

aloitetaan aina uloshengityksella

(Lahde: Arvo Tavin opetusmateriaali)

Irene Hopkins kirjoittaa kirjassaan Kundaliinijooga sisdisen voiman lahde (Unio Mystica 2002)

syvahengityksen vaikutuksista: se

- véhent&a kehon jannityksia ja kipuja

- rentouttaa ja rahoittaa

- lisdd keuhkojen hapenottokykyaé ja kapasiteettia

- vahvistaa sahkomagneettista kenttdd (mitahén tdima mahtaa tarkoittaa?)
- poistaa kuonaa kehosta

- hapettaa verta

- energisoi lisddmalla elinvoimaa

- kirkastaa mielta

- nopeuttaa seka fyysista ettd tunneperdista paranemista
- auttaa vapautumaan alitajuisista kayttdytymismalleista

- kehittad itsehallintaa



- vilkastuttaa aivolisdkkeen toimintaa ja kehittda intuitiota

Kundaliinijoogan tunnusmerkki on nk. tulihengitys, joka
- vahvistaa aurinkopunoskeskusta (???? Mité h-tti&?)

- terastaé hermostoa

- voimistaa fyysista kestokykyéa

- puhdistaa keuhkot, kehon ja solut myrkyistéa

- laajentaa keuhkokapasiteettia entisestaan

- tuottaa energiaa kehon kaikkia toimintoja varten

- keskittaa ajatukset ja selkeyttdd mielen

- laajentaa séhkdmagneettista kenttéa (...)

- virkistéa lyhyessé ajassa

- lisaa valittomasti turvallisuudentunnetta ja itseluottamusta (kiva suggestio...)

Tulihengitys on nopea, noin 2-3 hengitysta sekunnissa. Se koostuu jatkuvista lyhyista nenan
kautta tapahtuvista sisaan- ja uloshengityksista. Alkajalle riittaa, etta tekee yhden sisaan- ja
ulkohengityksen noin kolmessa tai neljassé sekunnissa. Hengitystahtia lisataan sitten kun
tekniikka vahvistuu. Nopea tulihengitys ei koskaan ole pinnallinen, vaan ldhtee syvalta palleasta,
napakeskuksesta, joka toimii keskittymispisteena.

Ohje: hengité ensin sisaan reippaasti siten, ettd pallea kohoaa. Hengita sitten voimakkaasti ulos ja
vedd samalla napakasti vastaa, navan aluetta selkérankaan pain. Hengité heti vastan vedon
jalkeen uudestaan tarmokkaasti sisddn ja annan vatsan tyontyé ulospdin rentona omalla
painollaan. Tulihengitys on &anekasta ilman kulkiessa nopeasti sierainten l&pi. Hengityksen

pitéisi kuulostaa palkeilta!

Aki Loikkanen on hengitysasiassakin toisinajattelija. Kirjassaan Sana Ki terveydellinen
maailmankuva (PanSana 1992) han kirjoittaa: Pallealihaksella hengittdminen on terveydelle
valttdmatontd. Pallealihaksella hengitettéessa rintakehd on paikallaan keuhkoissa olevan ilman
varassa. Sisaanhengitys on aktiivinen. Uloshengitys on passiivinen. Pallealihas liikkuu ylé-ala-

suunnassa. On suositeltavaa hengittada siséan nendn kautta. Uloshengitys tapahtuu luonnollisesti



tarpeen mukaan joko suun tai nenédn kautta.

Lenkkeillessani olen noudattanut Akin ohjetta pakon sanelemana: taalla on siitepdlykausi ja
nendni menee tukkoon ulkona. Sisdén pystyn hengittdmaan nendn kautta, mutta ulos on pakko
hengittdd suun kautta. Lisaksi reippaasti lenkkeillessani olen huomannut palleahengityksen

tarkoituksenmukaisemmaksi kuin syvahengityksen yrittdmisen.

Tietokoneen &&ressa istuessani pyrin hengittdmaan mahdollisimman syvéan ja rauhallisesti,

joogien ohjeita noudattaen. Siind toivossa, etta se toisi hiukan kirkkautta ajatuksiini...

Miné olen Modesty Blaise.

Maaliskuun 20. paivana

Nyt olen parin péivén ajan pisteyttanyt sydmisiani Prodexilla. Prodex on DI Anja Nysténin
kehittama pistelaskumalli, jonka prototyypin sain kokeiltavakseni. Prodexin avulla voin seurata
paivittdin, kuinka monta grammaa proteiineja, rasvoja ja hiilihydraatteja syon. Ja kuinka paljon

niista kertyy kaloreita.

Ensin asetin kaloritavoitteeni: 1600 kcal. Sitten mé&éritin proteiinintarpeeni. Laihduttavan
kannattaa sy6da proteiinia véhintaddn noin 1,5 grammaa rasvatonta painokiloa kohti péivassa.
Proteiinimaéran laskeminen kokonaispainon mukaan vaaristaa proteiinintarpeen arviointia
ylipainon suuren rasvaosuuden vuoksi. Arvion sopivasta proteiininsaannin alarajasta saa nailla

kaavoilla:
Naiset: 22 * pituutesi (metreissd) * pituutesi = ihannepainosi (kiloissa).

Ihannepainosi * 1,2 = karkea arvio sopivasta proteiininsaannin alarajasta yllapitoruokavaliossa
(grammoina). Lisaa nykyisen painosi ja ihannepainosi erotus saadaksesi tdamén hetken painosi

proteiininsaannin alaraja.
Miehille kaava on muuten sama, mutta vaihda viimeiseksi kertoimeksi 1,25.

Sain tulokseksi 105 g. Se on siis alaraja yllapitovaiheessa. Laihdutusvaiheessa proteiinintarpeeni
on suurempi, niinpa nostan grammamaaran 120:een. 120 g proteiinia vastaa 24 Prodex-"varttia”.

Minulla on siis sen verran ruutuja kéytettavissani.



Sitten méarittelin hiilareitten tarpeeni. Liikun talla hetkelld niin paljon, ettd haluan sy6da myds
enemmadn hiilareita kuin aivan ketogeeniselld. Laitan kokeeksi hiilarirajan 80 grammaan. Se tekee

16 Prodex-hiilarivarttia.

Jéljell& on rasvat. Kun tavoitteeni on sy6da 1600 kaloria ja olen jo proteiinien ja hiilareitten
maaran lyonyt lukkoon, lasken jaljelle jaavat kalorit ja muutan ne Prodex-pisteiksi. Minulla on

kéytettavissani 36 Prodex-rasvavarttia.

Lopputulos siis on, ettd ruokavalioni pysyy yha rasvapainotteisena. Ja kokemukset kahdesta
ensimmaisesta paivasta vahvistavat timéan. Mind en milldén tavoin ”lotraa” rasvalla (esimerkiksi
pekonia syon erittain harvoin), mutta kun ruokavalioon kuuluvat mm. kanamunat, pahkinat
(vaikkakin vahan), siemenet ja rasvaiset kalat, tilkka kermaa ruoanlaitossa seké véhintaan yksi
ruokalusikallinen kookosoljyé ja pari kolme ruokalusikallista oliivioljya, kyll& niité rasvapisteita
kuitenkin kertyy. Prosentteina tdma kuvio on suunnilleen 50 % rasvasta, 30% proteiineista ja
20% hiilareista.

Mutta yhteensa sinne 1600 kaloriin saakka. Kokeilen alkuun tall& yhdistelmalla. Jos ei tuloksia

tule, muutan makroravinteiden suhdetta.

Heikko kohta minulla on nuo proteiinit. En saa niitd tarpeeksi kasaan ilman proteiinijauhetta.
Vaikka semmoisen kdyttaminen on vahan vastoin ajatteluani, olen tehnyt kompromissin ja syon
Dr.Ritterin maito- ja heraproteiinijauhetta, johon ei ole lisatty mitd4n aspartaameja tai muita
mommoja.

Prodex-pistelaskusysteemisté saa lisatietoja keittokirjasta Laihdu ilman néalkaa —
hiilihydraattitietoista KOTIRUOKAA (Teos 2005). Tekijanoikeudellisista ja sopimusteknisistéa

syistd en voi tassé sitd perusteellisemmin selvittaa.

Miné olen Modesty Blaise.

Maaliskuun 22. paivana



Pahkailin, ettd varmistan sen, etteivat soluni ole ”nélkéisia”. Otin Atkinsilta (kirjasta Pysy
nuorena kaiken ikad) ideoita siitd, mité lisiravinteita k&ytan. En katso tarpeelliseksi kaytt&a ihan
sellaisia mega-annoksia, joita Atkins kayttdd, mutta aion tankata vitamiineja ja hivenaineita
kuitenkin perinteisia suosituksia tuntuvasti enemman. Kalsiumin ja magnesiumin maarén ja
ottamisajan (illalla) olen poiminut Schwarzbeinilta (The Program-kirjasta). Laakéari Aki
Loikkasen henkilokohtaisesta suosituksesta otin mukaan kuparin, joka vilkastuttaa kilpirauhasen

toimintaa ja verenkiertoa.

Haluan kuitenkin painottaa sité, etten tiedd, onko vitamiinitankkauksesta muuta seurausta kuin
psykologinen vaikutus ja rahanarvoinen pissa (imeytyméattomat ja ylimaaraiset vesiliukoiset

vitamiinithan tulevat pissan mukana ulos).

Jos nyt joku saa semmoisen valopéisen idean, ettd ryhty syoméan mega-annoksia (esimerkiksi)
kuparia: ala tee niin! Siind ei olisi mitéan jarked. Jotta kuparista on sinulle hyotyé, sinulla pitaa
olla kilpirauhasen vajaatoimintaa ja verenkierron hairidita (A-vitamiini on mukana samasta
syystd). Jos haluat kokeilla kuparia, ota vain 2 mg eli 1 tabletti pdivassa. Suuremmasta
annostuksesta neuvottele liséravinteisiin perehtyneen laakérin kanssa (oli kyse mista tahansa

lisdravinteesta).

Ainakin sen tiedan, etteivat lisdravinteet ole miké&én oikotie onneen, kyll& painonpudotuksen
perusta on siind ruokavaliossa ja litkunnassa. Lisaravinteet ovat (ehk&) hyddyllisid, varsinkin

hifistelyvaiheessa tai kun painonpudotus muista syisté on erityisen vaikeaa.

Nain hifistelen:

Aamulla:

Kalanmaksaodljyéa 1 rkl (A-vitamiinia 9200 U, D-vitamiinia 920 [U)

Monivitamiinitabletti 1 kpl

E-vitamiinia 1 kapseli (400 mg)

Kromi 3 tablettia (3 x 60 mg), sen jélkeen 2 vko 2 tabl

L-karnitin 1 tabl.

Kupari 2 imeskelytablettia (4 mg; tupla-annos laakarin suosituksesta) kahden kuukauden kuuri.

Chlorella 2 tablettia (Mercolan sivuilta 10ydat tietoa chlorellasta www.mercola.com; sen pitdisi




puhdistaa elimistoad raskasmetalleista jne.)

Sinkki: 2 tabl. (2 x 60 mg)

Lounaan yhteydessa:

2 chlorellaa

Ilalla:
2 chlorellaa
kalsium 1 poretabletti (400 mg)

magnesium 1 poretabletti (300 mg)

Vehnaleseitd ja vehnanalkioita.

Dr. Ritterin proteiinijuomajauhetta 2 x 20 g (maito- ja heraproteiinia ilman makeutusta tai muuta
maustamista, puhdasta proteiinia 20 g annoksessa 17 g; tdma siksi, ettd minulla ensinnakin oli
vaikeuksia saada riittdvasti proteiinia ruuastani ja toisekseen siksi, ettei minulla ollut nalka viisi
kertaa péivassa, joten ratkaisin ongelman juomalla ennen ja jalkeen paivén raskaimman treenin
proteiinijuoman). Maksimaaliseen rasvanpolttoon suositellaan 5-6 pientd ateriaa pdivéssa, jotka
kaikki sisaltavét vahadrasvaista proteiinia (siis tdmd on se perinteinen kehonrakentajien suositus).

LISAYS PUOLITOISTA KUUKAUTTA MYOHEMMIN:

Lopetin kromin ja L-karnitiinin syémisen, kun purkit tyhjenivat. En huomannut niiden
syOmisessa ja syOmatta jattdmisessd mitddn vaikutuksia. Protskujauhetta en ole kdyttanyt niiné

aikoina, jolloin liikunta on jaanyt véhemmélle.

Mind olen Modesty Blaise.

Maaliskuun 30. paivana



Olen ollut yli viikon verran matkoilla, ensin Puolassa ja sitten Mallorcalla. Niinpa treeneisséa on
ollut tauko, ruoat ovat olleet sitd, mité on ollut tarjolla ja alkoholiakin on kulunut. Nestepthoa on
tullut pari kiloa, varsinaisesti en usko lihoneeni, silla sydmiseni ovat pysyneet taysin

kohtuudessa.

Ajattelen, ettei ole mitdan jarkea yrittaa fanaattisesti yllapitaa ruokavaliotaan matkoilla ollessaan.
Puolassa s6in isantdvaen tarjoamaa puolalaista kotiruokaa - lisukkeena oli muuten rouhittua
tattaria —, ja Mallorcalla s6in espanjalaisittain, tosin turismin vesittdméssa muodossa.
Leivonnaiset jatin tdysin koskematta; ne olivat sokeroituja ja voi- tai lehtitaikinaan leivottuja.

Eivatka edes nayttaneet herkullisilta.

Néin tiukkaan tavoitteellisuuteen eivat lomajaksot taida kuitenkaan kuulua. Minulla on vield
kevadn mittaan edessd kahden ja puolen viikon lomamatka. Pitd4 aika ankarasti miettia strategiaa,
etten tuona aikana pienia tuloksiani tuhoa. Asiaa varmaan auttaisi, jos viinin suhteen pitaisi

tiukkaa kuria. Mutta siihen taidan olla aivan liian selkarangaton — ja eldméaniloinen.

Nyt on siis vuorossa kurinplautusta ja nesteiden poistoa. Paljon liikuntaa ja vihreaa teeta...

Mina olen Modesty Blaise, vaikka juuri nyt sitd on vaikea uskoa.

Huhtikuun 2. paivana

Tutkiessani Diana Schwarzbeinin Kirjaa The Program — losing weight the healthy way tulin
siihen tulokseen, etté saatan kérsia hypotyroidismista eli kilpirauhasen vajaatoiminnasta.
Kilpirauhaseni on tutkittu, suomalaisen mittapuun mukaan se toimii niin kuin pitaakin, mutta
ehkapa tassa vaikuttaa ystavéni Stacyn usein kayttdma toteamus: ,,Kilpirauhasesi saattaa muuttua

vaajatoimintaiseksi kun ylitat sillan Haaparannassa“. Ruotsissa nimittain mittarit ovat toiset.

Schwarzbein nimeé&a kilpirauhasen vajaatoiminnan oireiksi:
- vaikeus pudottaa painoa
- huono kylmansieto

- kuiva iho



- Vasymys

- hiusten menetys

- p&ansaryt

- matala ruumiinlampo

- univaikeudet (aamuydn herdily ja toisaalta liika nukkuminen minun tapauksessani)

Tietenkin syyllistyn puoskarointiin, kun ilman tutkimuksia paddyn ajattelemaan, etta

tdmaé saattaisi olla (ainakin yksi) syy, miksi en laihdu ihannepainooni. Mutta itsednip&hén
puoskaroin, sitapaitsi en ota tatd ehdottomana totuutena, vaan vain yhtend vaihtoehtona tai

osatekijana.

Laakari Aki Loikkanen suositteli minulle tavatessamme kuparin syomista lisaravinteena. Kun
kysyin syytd, hén vastasi kuparin vilkastuttavan Kilpirauhasen toimintaa ja verenkiertoa. Koska
tiedan Akin hyvin oivaltavaksi laakériksi (han lienee niita harvoja, jotka hyddyntavat intuitiotaan

parantamisty6ssa), luotin haneen ja aloin syoda kuparia.

Mary Enig ja Sally Fallon kertovat kirjassaan Eat fat lose fat, ett4 kilpirauhasen vajaatoimintaa
potevan tulee syéda kookosoljya ja kalanmaksadljyé péivittdin. Enigin mukaan Kilpirauhanen
tarvitsee eritoten A-vitamiinia ja sitd saa kalanmaksadljysté luonnollisessa muodossa. Han myds
varoittaa soijatuotteista, niitd ei pitéisi syoda ollenkaan. No, mind en niit4 syokaan. Itse keitetysta
kalaliemesté saa jodia, joka kuulemma myds on tarpeen.

On olemassa myos ruumiinharjoituksia, joilla kilpirauhasen toimintaa voi vilkastuttaa: YKksi
joogien tehokkaaksi véittdma keino on hartiaseisonta. Eugene S. Rawls kertoo kirjassaan Joogaa
nykyajan ihmiselle, ettd ,,kun olet hartiaseisonnassa kolme minuuttia, leuka rintalastan ja
kaulaluiden vélisessa kuopassa, veren virtaaminen Kilpirauhaseen lisdéntyy ja lisdantynyt
verentulo antaa hierontaa ja virkistysta. Sen jalkeen se pystyy taas sadnndstelemaan oikealla

tavalla ja oikeita maaria niitad kemikaaleja, jotka sdédnndstelevat ruumiin painoa.”

Joogi Ramaharaka neuvoo puolestaan hengitysharjoituksen, jolla saa verenkierron virkistymaan:

1. Seiso suorana.



2. Hengita sisdan perinpohjainen hengitys, ja pidata henkea.

3. Kumarru hitaasti eteenpéin ja tartu johonkin keppiin lujasti siirtden asteittain koko

voimasi tdhan otteeseen.
4. Hellité ote, asetu alkuasentoon ja hengité hitaasti ulos.
5. Jatka harjoitusta useita kertoja.

6. Lopeta se suorittamalla puhdistava hengitys (ensin perinpohjainen joogahengitys, sitten
hengityksen pidatys ja sen jalkeen huulet vihellysasentoon ja puhalla osa ilmasta
voimakkaasti ulos, pidata uudelleen, ja puhalla taas osa ulos ja jatka nédin kunnes kaikKki

ilma on puhallettu).

Kilpirauhasen toiminnan vilkastuttaminen pahkinankuoressa:
1. Kupari liséravinteena
2. Kalanmaksadljy (joka muutenkin toki kuuluu paivittaiseen ruokavaliooni)

3. Kookosoljy (sitd kdytdn monista muistakin syistd; ja myds ulkonaisesti yovoiteena ja

joskus suihkugeeling)

4. Hartiaseisontaa paivittdin vahintdan 3 minuuttia.

o

Hengitysharjoitus verenkierron virkistamiseksi paivittain.

Min& olen Modesty Blaise.

Huhtikuun 4. paivana

Christian Finn kirjoittaa timanpéaivaisessa Kirjeessaan:
Bellyfat

Not only is a firm, flat stomach the ultimate symbol of sex appeal, researchers have found that

losing abdominal fat is one of the most important steps you can take to stay healthy for life.

Most people realize that excess fat is unhealthy, but the key is where the fat is distributed. People



with apple-shaped bodies (fattest in the abdomen) have a greater risk of heart disease and diabetes

than those with pear shapes (fattest in the hips, buttocks, and thighs).

Several studies have found a link between abdominal fat and markers of chronic inflammation.
The research is based on a relatively new idea that fat is an "organ™ that produces substances -
such as leptin and cytokines - that can affect your health. In other words, there's more to the fat

around your waist than what the scales and mirrors reveal.
What is inflammation and why should you care?

Most doctors will tell you that the best way to avoid a heart attack is to lower your cholesterol.
What they won't tell you is that routine cholesterol tests identify less than half of all patients who
are at risk for heart disease. In other words, a patient can receive a "normal” cholesterol reading
one day and still suffer a heart attack the next. The truth is that many cardiologists believe we

should be looking beyond cholesterol.

As scientists delve deeper into the fundamental causes of heart disease and other illnesses, they
are starting to see links to an age-old defense mechanism called inflammation - the same
biological process that causes the redness, swelling and pain if you cut a finger.

Inflammation is a vital process in the first line of defense against disease. But problems begin
when, for one reason or another, the inflammatory process persists. If you want to learn more, the
BBC Radio 4 program Frontiers has devoted an entire episode to the topic of inflammation. You
can listen to it on the Internet.

One way to test for inflammation is to measure levels of C-reactive protein in the blood. Elevated
levels of C-reactive protein are linked with a higher than average risk of heart disease. What's
interesting is that higher C-reactive protein levels are linked with body fat, especially the belly fat
stored around your waist. Much of the fat in the midsection is stored deeper inside your body, in
and around the liver and other organs. It's called visceral (pronounced viss-er-al) fat. Fat in the
hip and thigh region is mainly stored just under the skin. This is called subcutaneous (pronounced

sub-cue-tain-ee-us) fat.
Exercise

It won't surprise you to learn that the best way to lose abdominal fat is to eat right and exercise
regularly. And there's a growing body of research showing that the fastest way to burn off the fat

from your belly is with a combination of weight-training and aerobic exercise.

Some evidence for this comes from a six-month study of thirty obese women. They were

separated into three groups: a control group, an aerobic exercise group and a combined exercise



group.

The aerobic group did one hour of cardiovascular exercise (60-70% maximum heart rate) six days
a week. The combined exercise program involved weight training (3 days a week, Monday,

Wednesday, Friday) and aerobic exercise (3 days a week, Tuesday, Thursday, Saturday).

As you can see in the table below, the combined exercise group lost almost three times more

abdominal subcutaneous fat and 13% more visceral fat than the aerobic-only group.

Aerobic Combined

Abdominal subcutaneous fat -23.1cm3 -61.8 cm3

Abdominal visceral fat -82.6 cm3 -93.0cm3

A one-year study of men shows similar results. Thirty-six men with coronary artery disease were
assigned to one of three groups: weight training plus aerobic exercise, aerobic exercise only, and

a control group who did nothing.

The drop in total and abdominal fat was higher in the combined exercise group (-11% and -12%,

respectively) than in the group who only did aerobics (-2.4% and -0.7%, respectively).

The bottom line
Belly fat is stored energy. To get rid of the fat, you have to burn more energy (calories) than you
eat on a regular basis. Abdominal exercises like crunches and sit-ups won't burn as many calories

as a properly designed fat-burning exercise program (see How to Fight Fat and Win in the

Members-Only Area).

In other words, hundreds of sit-ups won't make much difference to the appearance of your waist

and stomach if your abdominal muscles are hidden under a layer of fat.

"The truth is, getting six-pack 'killer' abs has almost nothing to do with training," writes Tom

Venuto, author of Burn The Fat Feed The Muscle. "It has everything to do with low body fat."

If you've seen pictures of Tom, you'll know he has some of the best abs in the business.

"Some people might argue that | was just blessed with good genetics in the ab department, which
may be true," says Tom. "But based on my experience with others who have less favorable
genetics, | still believe that developing the abdominal muscles is easy. The hardest part is getting



your body fat low enough for your abs to show."

Christian Finnin viikkokirjeen voit tilata sivuilta:

http://www.thefactsaboutfitness.com/

Kirjeen maksuton versio on vastaava kuin ylldoleva. Maksullinen versio sisaltdéd myds Members
Only Arean. Itse olen tilannut vain tuota maksutonta, sen anti on joskus ihan hyva, mutta usein
teksti loppuu ikavasti kesken juuri kiinnostavimmassa kohdassa, ja lopun saisi lukea vasta

maksulliselta puolelta...

Yhteenveto:

- Pelkalla treenillad ei mahaléaskia saa katoamaan.

- Jotta se katoaa, pitadd kehon rasvaprosentti saada alenemaan

- Rasvaprosentti alenee vain ruokavalion avulla

- Kun oikeaan ruokavalioon yhdistaa treenin, treenin tulee siséltaa painoharjoittelua kolme
kertaa viikossa ja aerobista harjoittelua kolme kertaa viikossa. Pelkk& aerobinen
harjoittelu ei riita.

Miné olen Modesty Blaise.

Huhtikuun 6. paivana



Luin toiseen kertaan Enigin ja Fallonin Eat fat lose fat -kirjan. Kirjan perusteema on, ett4
saavuttaakseen hoikkuutta ja terveytta ihmisen pitaa syoda rasvaa. Enig on ravitsemustieteen
tohtori ja rasvatutkija, ja Fallon on elintarviketutkija, joten nailla naisilla on kanttia vaittaa

jotakin. Muutamia mieleenjdéneitd ajatuksia:

- Jos syot riittavasti ja oikein yhdisteltynd rasvaa, huomaat jaksavasi tuntikausia syomatta

ja vailla mielitekoja, silla kehosi on tyytyvéinen ja verensokerisi vakaa.

- Ravinnosta saatu rasva viestittad kehollesi, ettd ruokaa on riittavasti, niinpa se voi

huoletta vapauttaa omia rasvavarastojaan.

- Kylldisyys on keino painonpudotukseen. Kun s&&nndllisesti kaytat kookosoljya yhdessa
muiden terveellisten 6ljyjen kanssa, turvaat jokaiselle kehosi solulle ravintoa. Ravintoa,
joka tukee aivojesi, hermojesi, hormoniesi, immuunisysteemisi ja aineenvaihduntasi
parasta mahdollista toimivuutta. Mutta sen liséksi saat houkuteltua esiin sen voimakkaan

mekanismin, joka on avain pysyvaan painonpudotukseen: kylldisyyden.

- Keho ei tarvitse vain rasvaa ylipaataan, se tarvitsee aivan erityisesti tyydyttyneité rasvoja
ravitakseen aivoja, sydéntd, hermoja ja jokaikistd solua. Tyydyttyneilla rasvoilla on
ratkaiseva vaikutus solukalvoihin kautta koko elimistdsi. Sen sijaan liiallinen

monityydyttyméattdmien rasvojen syonti vaikuttaaa negatiivisesti solukalvoihin.

- Tyydyttyneitten rasvojen tavoin kertatyydyttymattomat rasvat ovat melko stabiileja. Ne

eivat hapetu helposti ja niitd voidaan kayttdd myds paistamisessa.

- Teollisesti tuotettuja monityydyttymattomia 6ljyja, kuten maissi-, soija- ja

auringonkukkadljyja, pitéisi taysin valttaa.

- Rasvateoria, jonka mukaan tyydyttyneet rasvat johtavat sydansairauksiin, ei ole saanut
tutkimuksissa tukea. Painvastoin monet tutkimukset osoittavat painvastaista. Miksi siis
teoria siitd huolimatta pysyy voimissaan? Syy on yksinkertainen: rasvateoria on auttanut
lukuisia teollisuudenaloja kukoistukseen. Esimerkiksi tuo teoria tarjoaa
la&keteollisuudelle perustelun myyda kolesterolia alentavia ladkkeitd, mika on
nykypaivana monien miljardien bisnes. Samoin tuo teoria tukee elintarviketeollisuutta,

koska se oikeuttaa ne kayttdmaan halpoja kasvioljya eineksiin, kalliimpien eldinrasvojen



ja kookosoljyn sijaan.

- Siis péinvastoin kuin olet kuullut, kolesteroli ei ole syy sydansairauksiin, vaan
pikemminkin péinvastoin; se on mahtava antioksidanttinen ase veren vapaita radikaaleja
vastaan. Kuumentaminen ja happi vahingoittaa kolesterolia, aivan samoin kuin rasvojakin.
Vahingoittunut kolesteroli saattaa aiheuttaa verisuonten kalkkiutumista. Siksi on syyté
karttaa ruokia, jotka siséltavat vahingoittunutta kolesterolia, sellaisia kuin maitojauhe,
joita valmistajat lisadvat rasvattomaan maitoon, jukurttiin ja muihin maitotuotteisiin
antamaan niille ,,ryhtid“, ilman ettd he mainitsevat asiasta tuoteselosteessa. Ironista kyll,
jos valitset rasvattoman maidon tarkoituksenasi suojata itseési sydénsairauksilta, valitset

juuri sen kolesterolimuodon, joka saattaa aiheuttaa sydansairauksia.

- Tehokkaaseen painonpudotuksen aloitukseen tarvitset aivan erityisesti riittdvan maaran

elintérkeité vitamiineja, erityisesti painottaen kalsiumia, A-vitamiinia ja D-vitamiinia.

- Kookosoljylla on termogeeninen vaikutus, miké tarkoittaa sitd, ettd se nostaa kehosi
lampotilaa ja siten vauhdittaa aineenvaihduntaasi. Ei ole tutkittu, vaikuttaako kookoséljy
erityisesti kilpirauhasen toimintaan, mutta koska se nostaa kehon l&mpétilaa ja aiheuttaa

painon laskua, voidaan otaksua etta kookosoljy tukee kilpirauhasen toimintaa.

- Aiivan erityisen vaarallisia ovat korkeaproteiiniset ja vaharasvaiset ruokavaliot, koska
proteiinin sydminen tyhjentdd nopeasti A-vitamiinivarastot. Siksi varoitamme sinua
syomasta proteiinijauheita tai noudattamasta dieettid, joka sisaltd vain vahérasvaista

lihaa, munanvalkuaisia ja rasvatonta maitoa.

- Enigin ja Fallonin ohjeet nopeaan ja helppoon painonpudotukseen ovat: syd kolme
ateriaa paivassé ja aina aamiainen; syo luonnollisia rasvoja, mukaanlukien kookoséljy;
syo ravinteikkaita ruokia ja erityisesti sellaisia, jotka sisaltavat kalsiumia ja A- ja D-

vitamiinia; rajoita kalorien saantiasi maltillisesti

Enig ja Fallon ovat perusteluissaan vakuuttavia. Uskon heidéan ruokavalionsa olevan
ehdottomasti terveellinen ja laihduttavankin niitd, joiden aiemmat eldmantavat ovat olleet

epaterveellisia ja joilla ylipainoa on paljon.

Kokonaan toinen kysymys on, laihduttaisiko tuommoinen noin 2000 kalorin ja 50% rasvasta

dieetti esimerkiksi minua. Silta osin Kirjoittajat eivat oikein onnistuneet minua vakuuttamaan.



Paatin kokeilla timmaista omaa versiotani: kirjassa ehdotettiin tapaa ottaa ruokalusikallinen
kookosdljya kuumassa vedessd kolme kertaa paivassé ennen ateriaa, mutta tiedén jo
kokemuksesta, ettei katarrivatsani kesta sitd, joten otan teelusikallisen kolmasti paivéssa ja ruoan
mukana. Syon vain noin kolme kertaa péivassa, rasvaa noin 40% ja kaloreita noin 1500.
Katsotaanko tapahtuuko talla mitddn muutosta. Maaliskuun tulokseni oli lievasti sanoen
vaatimaton : —05 cm vyo6téarosta. Tatd vauhtia olen todella mummoik&inen ennen kuin eh&tan
Modestyksi.

Min& olen Modesty Blaise, mummona viimeistaan.

Huhtikuun 8. paivana

Tammaoisté lilkuntaohjelmaa olen pyrkinyt noudattamaan. Jotkut viikot ovat onnistuneet hyvin,
mutta useimmiten jotakin on jaanyt pois. Ja rehellisyyden nimissé: on sellaisiakin viikkoja,

jolloin kaikki on mennyt laskiksi.

Maanantai:

50 min. sauvakévelya (intervalliharjoituksena), 40 min. punttitreenia (Kate ja Graeme Streetin

Low Carb Specific Weight Training, Vol. 1 DVD + késipainot ja jumppapallo

Tiistai:

50 min. sauvakavelya (int.), 30 min. powerjoogaa (Kate Streetin Yoga VVolume), 10 min.

vatsalihasten tehotreenia (Graeme Street: Abdominal Conditioning Phases 1-3)

Keskiviikko:

50 min. sauvakévelya (int.), 40 min. punttitreenia

Torstai:



30 min. powerjoogaa, 10 min. vatsan tehotreenid (myoh. 20 min),

1 h napatanssia

Perjantai:

50 min. sauvakévelya (int.), 40 min. punttitreenia

Lauantai:

LEPO

Sunnuntai:

2-3 h patikointia (yl. sauvojen kanssa)/pyorailya, 30 min. powerjoogaa, 10 min. vatsan

tehotreenia

Joka aamu: vatsansupistus-hathajoogaliike ja venyttelya

Siis vahintdan 1 h 30 min. liikuntaa paivittain. Taméa on &&rimmainen keino, eikd minun ole
tarkoitus jatkaa pidempaén télla ohjelmalla. Liika treenaaminen lisaa stressihormonien eritysta,

eiké ole millaén tavoin terveellistd pysyvané elaméantapana.

Pidan koko ajan huolen, ettd nautin jokaisesta liikuntahetkesté ja tunnen oloni kaikin puolin
hyvéksi. En siis kerad stressié liikuntaohjelmastani. Kuulostelen kroppaani ja teen muutoksia
litkuntaohjelmaan silloin, kun kroppa tuntui sitd kaipaavan.

Yllapitovaiheessa aion sitten vahent&é sauvakavelyja ja lisata tilalle tai chité ja joogaa.

Mina olen Modesty Blaise

Huhtikuun 18.paivana



Olen viimeiset kaksi viikkoa potenut stressia. Keittokirjan deadline on pian, ja kuten aina sain
viime hetken stressin. Stressi ei tule siksi, etten osaisi ajoittaa projektejani. Olen ihan hyvin
aikataulussa. Minun stressini tulee siitd, ettd viime tingassa alan viela miettia, mita tekisin, jotta
tekisin tdamén vieldkin paremmin. Alitajuntani alkaa kayda ylikierroksilla, herdan 6isin

miettimadn ja ideoimaan — ja siis valvomaan.

En ole nyt kiusannut itsedni ajattelemalla, ettd minun on pakkomielteenomaisesti pidettava

liikuntaohjelmastani kiinni. Olen harrastanut liikuntaa juuri sen verran kuin hyvalta on tuntunut.

Ruokapéivakirjaa olen pitanyt valilla, valilla en. Syémiseni ovat olleet suhteellisen ok. Ei

niuhottamista, mutta ei mitddn massyjakaan. Stressi ei endd aiheuta minulle napostelun tarvetta.

Olen viime aikoina huomannut insuliininresistenssini parantuneen, ehka se napostelemattomuus
liittyy siihen (sen huomaa paristakin asiasta selvésti: jos olen syématta 7 tuntia, minulla on
nykyisin vain nalka, entisessa elaméssani olisin jo pyortynyt; pystyn aamulla lahtemaan lenkille
vain parilla lasillisella vettd, aiemmin olisin voinut huonosti ilman ruokaa). Minua eivét en&a

heiluttele kuin naishormonit. Kuukautiskierto vield aiheuttaa semmoisia ruokamielitekoja...

Painoni on 70,6, joten kuukaudessa ei ole sen suhteen tapahtunut mitdan. Tuskin mittojenkaan

suhteen.

Mutta en mind heité pyyhetta kehdaan. Pakkohan minun on hyvaksya se, ettd tdima on tyoni luonne
ja timmoista kiertoa se tulee olemaan jatkossakin. Jos ajattelen positiivisesti, niin enpahan ole

lihonutkaan.
Diana Schwarzbeinin ohjeen stressin hoitoon:

- Rakkaus on tehokas stressinpoistaja. Ymparoi itsesi ihmisillg, jotka pelkalla
lasnéolollaan rauhoittavat sinua. (Koska perheeni koostuu yhdestd miehestd, minun on
vaikea ympardida itseani hanella. Minun stressiani lievittavat ihanat naiset Eikku ja

Katinka, joiden kanssa voin messengerissa pauhata, kun keittaa yli.)

- Opettele kayttaméaan aikaasi tehokkaasti. (Tdman taidon osaan jo, yksi viisas nainen
sanoi minulle kerran, ettd kannattaa hoitaa kaikki pikkuasiat pois sitd mukaa kuin ne

tulevat. N&in ei hoitamattomia tehtévia jaa piikkiin turhana painolastina. Niinpé vastaan



sédhkoposteihin heti, hoidan puhelut heti jne. Kun aloitan kirjaprojektin, aikataulutan se
etukateen, ja vaikka loppupaniikki tulee kuin luonnonlaki, se ei ole ylitsepéddsematon.)

- P&ata, miké on tarkeéda. Opettele priorisoimaan. (Viime k&dessa ajattelen, etta vain

rakkaus on tarkead. Kaikki muu on enemman tai véhemmaén puuhastelua...)
- Nauti hetkesta. (Tama ikivanha totuus pysyy aina yhta totena.)

- Rakasta itsedsi. (Niin vaikeaa kuin se vélill& onkin, yritdn parhaani.)

- Opettele hengittamaan syvaan ja oikein.

- Etsi rentouttava liikuntaharrastus, josta nautit.

- Kehita itsellesi mydnteinen asenne. (Niin amerikkalaiselta kuin tdma kuulostaakin, se

tapa jolla elamaén asennoituu, on hemmetin tarkeéa.)

- Al4 ota elamaa lilan vakavasti. Nauru parantaa. (En onneksi edes osaa ottaa elamaa tai

varsinkaan itseéni liian vakavasti.)

- Valitse huolellisesti taistelusi. Jos asia ei ole tarked kauaskantoisesti, anna sen olla.

(Niinp&, miksi haaskata ruutia toisarvoiseen?)
- Mene hierojalle.

- Anna aivoillesi mahdollisuus levata. (Muitakin mahdollisuuksia on kuin pullollinen

punaviinid, muistutan itselleni...)

- Salli itsellesi riittavéasti aikaa nukkua. (Nukkuminen on tarkeéa. Siina suhteessa olen

kuin pikkulapsi, tarvitsen 8-9 tuntia younta toimiakseni tdydell& teholla.)
- Al4 tee lilkaa muutoksia yhdelld kertaa, jos suinkin voit valttaa sita.

- Ota lomaa. (Joo, l&hddssa ollaan heti perjantaina, kun késikirjoitus on jatetty

kustannustoimittajan ruodittavaksi).
- Vietd aikaa ystavien kanssa.

- Joogaa. (Niinpd niin, juuri sitd mité tarvitsisin, olen taas laiminlyonyt.)



- Hiljennd vauhtia, ala keskeyta toisia ihmisia. Opettele jonossa seisomista, hitaasti
ajamista ja hitaasti syomista.

- Anna rakkauttasi lemmikeillesi. (No, minulla on vain yksi lemmikkiel&in. Sen kulkee
mieheni mukana hénen housuissaan. Olen tainnut laiminlydda lemmikkiéni,

stressissani...)

- Opettele meditoimaan. (Osaan sen taidon jo.)

- Jos uskot Jumalaan, rukoile. (Meditoin mieluummin.)

- Aseta itsellesi ja muille realistisia tavoitteita. (Sitd kutsutaan myds ammattitaidoksi.)
- Ota pitkd, kuuma vaahtokylpy.

- Ymparoi itsesi kauneudella, kukilla, tuoksukynttil6illg, taideteoksilla tai milla tahansa,

mik& vetoaa aisteihisi.
- Jarjestd ympaéristosi mahdollisimman hairiottomaksi.
- Tee lista tekemattomista toista ja ruksaa yli tehdyt sitd mukaa. (N4in teen aina.)

- Osallistu stressinhallintaseminaariin, lue hyva kirja tai kuuntelee nauhaa aiheesta stressi.
(No en taatusti. Seminaarit on ajanhaaskausta. Parhaiten hoidan stressiani lukemalla
uudelleen vaikkapa Jussi Vareksia...)

- Hae apua ammattilaisilta. (Mulle riitt4& kirjeenvaihto kiinnostavien ihmisten kanssa.

Kiitos ystavat!!)

Sytytan suitsukkeen ja laitan Chopinia soimaan. Ja sitten keittokirjan kimppuun!

Miné olen Modesty Blaise.

Toukokuun 10.paivana

Olin yli kaksi viikkoa lomalla. Siirryn tavallisesti loma-aikoina hyvékarpiksi, ndin lomailu on



yksinkertaisempaa. Niin tein nytkin. Ruokajarjestys muotoutui sellaiseksi, etta soin ison

aamiaisen ja sitten paivéllisen.

Ensimmaisen viikon vietimme Etel&-Tirolissa, siella patikoimme vuorilla melkein joka péiva. Jos
olet innostunut patikoinnista, suosittelen seutua! Kauniimpia maisemia ei voi kuvitella ja reitit
ovat epditalialaiseen tapaan suhteellisen hyvin merkittyja. Seudun patikointireitit ovat kolmea eri
vaikeusastetta, eli menevat siis eri korkeuksilla vuoristossa. Me patikoimme lahinn& keskisessa
vuoristossa (minun korkean paikan kammoni ei kesta kovin korkealle menevia patikkaretkid, eli
sellaisia joissa pitaa seindmaa Kiivetd ylospain joitakin metallitikkaita myoten, olen sen testannut

mm. Garda-jarvelld).

Toisella viikolla olimme ensin Kroatiassa ja sen jalkeen ajoimme Slovenian l&pi Itavaltaan.
Liikunta oli kaupunkikévelya ja syomiset sujuivat hiukan kehnommin. Jouduin jopa syoméaan

hampurilaisen...

Itavallassa poikkesin myds tavoistani ja join paljon olutta. Tavallisesti oluenjuontini tarkoittaa
yhté vehndolutta joskus harvoin, enempdad en saa edes alas. Salzburgissa maistoin ensimmaisté
kertaa eldmésséni Mérzenbier’id, se oli semmoista tummaa ja kevyttd, ja sen vaahto oli kuin
maitovaahtoa. Innostuin juomaan viisi tuopillista illan mittaan. Ehké& asiaan vaikutti ympaéristo,
olimme luostarin panimoravintolassa, jossa kayvat lahinna paikalliset ihmiset. Oli hauska seurata

salzburgilaisten viikonlopun viettoa ja vékisinkin menoon tempautui mukaan!

Loman seuraus: paino ei noussut, ei laskenut. Paikkasin liikkumalla sen, minka poikkesin

ruokajarjestyksestani. Mutta lahtokuopissa ollaan - &rrinmurrin.

Mind olen Modesty Blaise. Joskus viela.

Toukokuun 14. paivana

Christian Finn kirjoitti Kirjeessaan taas kiinnostavasta aiheesta. Olemme varmaan kaikki kuulleet

vaditteen, etta lihasten kehittdminen kannattaa jo siksikin, etta lihas kuluttaa kaloreita jo pelkalla



olemassaolollaan. Pit&d4 paikkansa, mutta minka verran lihas sitten kuluttaa:

What they told you about muscle and metabolism is wrong

According to Adam Zickerman, author of Power of 10: The Once-a-Week Slow Motion Fitness

Revolution, "three extra pounds of lean muscle burns about 10,000 extra calories a month."

Zickerman also says that three extra pounds of muscle "burns as many calories as running 25

miles a week, or doing 25 aerobic workouts a month without leaving your couch."

You've probably read similar claims that muscle "burns calories around the clock just to maintain
itself, even while you are sleeping or sitting at a desk.” The idea is that for every pound of new
muscle, your body will burn an extra 60 calories per day. Add five pounds of new muscle and
you will automatically burn an additional 31 pounds of fat in a year... or so the theory goes,

anyway.

When you gain muscle, your resting metabolic rate (the number of calories your body burns at
rest) does go up. But, this increase is a lot less than the 50-100 calorie figure you'll often see

written.

Here are a couple of examples to illustrate what | mean.

The first comes from an 18-week study of 26 sedentary men published in the Journal of Applied
Physiology. During the first eight weeks, the men gained roughly 2.8 pounds of fat-free mass.
The average daily metabolic rate increased by 263 calories per day. However, the daily metabolic
rate includes the energy cost of physical activity. We can't say for sure that the increase in calorie

expenditure was because of the extra muscle alone.

From week 8 to week 18, the men gained another 1.8 pounds of fat-free mass. If muscle had such
a big impact on metabolism, we'd expect to see another rise in the men's metabolic rate. But this

didn't happen. Nor was there any change in sleeping metabolic rate during the study.

In a second trial, women who trained with weights three days a week for six months gained 2.9
pounds of fat-free mass. In that time, their resting metabolic rate increased by an average of 60

calories per day. Dividing the increase in resting metabolic rate (60 calories) by the increase in



fat-free mass (2.9 pounds) gives us a figure of just 20.7 calories per pound.

However, even this figure overestimates the metabolic rate of muscle. Methods for measuring
resting metabolic rate and body composition vary widely in their precision and accuracy. We
don't know for sure if the change in resting metabolism was because of the extra muscle, or
whether it was due to measurement error. The control group in this study did no exercise, yet
their resting metabolic rate increased by 31 calories per day.

In addition, other studies show an increase in resting metabolic rate even when gains in fat-free
mass are taken into account. Researchers think that mechanisms other than the increase in fat-free

mass (such as changes in the activity of the sympathetic nervous system) are partly responsible.

And fat is not simply a "dead" tissue. It secretes proteins such as leptin and cytokines, which can
affect your metabolism. According to some estimates, fat has a daily metabolic rate of two

calories per pound per day, with muscle clocking in at just six calories per pound.

Organ or tissue Daily metabolic rate
Adipose (fat) 2 calories per pound

Muscle 6 calories per pound

Liver 91 calories per pound
Brain 109 calories per pound
Heart 200 calories per pound
Kidneys 200 calories per pound

In other words, losing two pounds of fat and replacing it with two pounds of muscle will increase

your resting metabolic rate by just eight calories per day.

What's more, unless they're very overfat, or just starting an exercise program, very few people gain
a lot of muscle and lose a lot of fat at the same time. Your body just isn't that great at doing both



things at once. That's why | recommend you focus on one of two goals when you're trying to get in

shape--building muscle while minimizing fat gain, or, losing fat while preserving muscle.

The bottom line

Resistance exercise improves body composition in several different ways. Firstly, with a properly
designed weight-training program, you'll burn more calories and more fat in the hours after
exercise, although it's my opinion that the light-weight, high-repetition "toning" workouts most

people do have only a minor impact on post-exercise metabolism.

Second, if you don't do some kind of resistance exercise while you're dieting, a lot of the weight

you lose will come from muscle rather than fat.

If you are fortunate enough to gain a significant amount of muscle while you're losing fat, the
impact of the extra muscle on your resting metabolic rate will be small, and certainly won't amount

to 10,000 extra calories a month.

Christian Finnin kuukauden kirjeenhan sai tilata osoitteesta www.thefactsaboutfitness.com

Lyhyesti:

1. Jos laihdutat kilon rasvaa ja korvaat sen kilolla lihaksia aineenvaihdunnallinen lisahy6ty on
vain 8 kaloria péivassa.
2. Siit4 huolimatta painoharjoittelu on hyvaksi (myos) laihdutettaessa. Silla konstilla menetét

painoasi véhemman lihaksista ja enemman rasvavarastoista.

Oma lisshuomautukseni: Myos ketoosin tuomaa lisahyotya laihdutettaessa on vahvasti liioiteltu. Se
on hiukan suurempi, kuin edelld mainittu lihaksen peruskulutuksen tuoma lisahyoty, mutta ei

mill&an tavoin ratkaiseva. Sen sijaan ketoosin tuoma nélattomyys ON lisdhyoty laihdutettaessa.

Multta silloin kun hifistelldén oikein tarkasti, tietysti ketoosin ja lihaskunnon kehittdmisen
yhteisvaikutus alkaa jo vaikuttaa. VVarsinkin jos asiaa tarkastellaan pidemman ajanjakson kuluessa

kuin péaivétasolla.



Mind olen Modesty Blaise.

Toukokuun 16. paivana

Tanaan iski karu totuus kasvoille: vaikka painoni on pysynyt kurissa, itseasiassa ihan tdsmalleen
ennallaan, mittani eivét ole. Kuukauden puute punttitreeneissé on lisdannyt puoli senttid vy6taroon,

ja nelja senttia mahan ymparille! Aivan niin kuin Venuto sanoi endomorfille kdyvén.

Taas malliesimerkki siitd, ettei paino merkitse mitédén. Ja taas malliesimerkki siita, ettd pelkka
runsas kavely ei ole riittavasti liikuntaa silloin, kun halutaan muokata kehoa. Kyllahén kaikki
kehonrakentajat tuon tietavat, aakkosia se on. Mutta meiltd maallikoilta asia tahtoo unohtua niin

kovin helposti.

Jos katsoo asian mydnteisid puolia: runsas kaveleminen on hyva keino estaa itseddn lihomasta
lomilla, kun kuitenkin useimmat meista tykkaavat lomallaan sydda jaatelod ja suklaata seké juoda

viini4 ja kaljaa...

Ystavani ovat usein kysyneet minulta, miksi viel& laihdutan? Olenhan jo normaalipainoindeksissa
(BMI 24), ja se on 48-vuotiaalla naisella ihan hyvin. Se on olennainen kysymys. Miksi siis?
Vastaan ensin kysymykseen, miksi EN laihduta:

En laihduta siksi, etta

- olisin syoémishéiridinen (en tunne itsedni sellaiseksi, enkd minkaan testin mukaan ole
taipuvainen sellaiseen. Ainoa syomishéirio, johon juuri ja juuri voisin sairastua on

ortoreksia, mutta sitdk&an en pode, koska olen liian joustava ja elamaniloinen).

- uskoisin jenkkildiseen propagandaan, jonka mukaan vain 180 cm ja 45-kiloinen nainen on

kaunis. Ei ole.

- kuvittelisin lehtien ja elokuvien kaunotarten oikeasti olevan niin kauniita. Lehtialalla ja
mainostoimistossa tydskennelleend tiedén tasan tarkkaan, miten ihan tavallisen nékoéisesta
kasvosta saadaan kaunotar meikkaamalla, valaistuksella ja kuvankasittelylld. Samalla tavoin

saadaan vartaloita paranneltua. Sen, mité kirurginveitsi tai maskeeraaja ei ole saanut vield



tehdyksi, korjaa digitaalinen kuvankasittely.

No, miksi siis? Vastaus on yhtdaikaa yksinkertainen ja monimutkainen. Laihdutan, koska olen
henkisesti hoikempi kuin fyysisesti. Olen viime vuosina kaynyt l&pi voimakasta henkisté
muutosprosessia, joka ihan viime aikoina on vain kiihtynyt. Néen sieluni silmin tdmén muutoksen
tuloksena olevan naisen. Mitd se nainen on henkisesti jadkoon yksityisasiaksi, en halua ihan niin
paljoa sieluneldmasténi tuoda julkisesti esiin. Mutta fyysisesti se nainen on hoikka ja

hyvakuntoinen. Mieluummin jopa teraskuntoinen.

Talla hetkelld olen normaalipainoinen ja ,,keski*“kuntoinen.

Mind olen Modesty Blaise.

Toukokuun 24. paivana

Tyopoydallani on hylattyna I6ytdmani Margit Schénbergerin ja Anita Hohnen Kirja ,,Wir sind rund
—na und? Ein Pladoyer fir die mollige Frau* (Olemme pyoreitd, mités sitten? Rehevén naisen
puolustuspuhe). Kirja on vuodelta 1981, mutta nykyisin vahintdénkin yht& ajankohtainen kuin
ilmestyessaan. Eipa siitd ole kuin pari vuotta, kun ruotsalainen Jenny Dahlman Kirjoitti

samansiséltoisen kirjan Sopivasti lihava.

Kirja alkaa lainauksella Kurt Tucholskylta: ,,Olla lihava on maailmankatsomus*. Kirjoittajat
aloittavat tarinansa toteamalla, ettd ovat ,,runsaita“, ,,rehevid®, ,laskeja“... Maaritelman
kohteliaisuusaste vaihtelee, mutta sisalto ei. He toteavat, ettd julkisuudessa on vaadittu lihavilta
suurempaa sairaskassamaksua (eikos Suomessakin esitetty vastaavaa ihan vahan aikaa sitten?). Joku
hannoverilainen valtuutettu oli my6s vaatinut, ettei lihavia pitéisi palkata virkoihin, koska he

sairastavat useammin kuin muut.

He kertovat laihduttaneensa elinaikanaan yhteensé jo enemman kuin koko painonsa. Mutta aina
dieetin jalkeen kilot ovat tulleet takaisin korkojen kanssa. Tuttua tarinaa, eiko vain? He uskaltavat
esittdd jopa kysymyksen, voisiko olla mahdollista, ettd nalkdakuurit vahingoittavat enemman kuin
hyodyttavat...



He kertovat siitd, ettei kukaan usko etteivét he 6isin ahmi salaa jadkaappia tyhjéksi. He vain
teeskentelevét olevansa dieetill4. Heidan laiha ystavéttarensa saa syoda mité vain lihomatta. Jos he

itse sOisivat edes sen, mita tdma valipaloina, he eivat mahtuisi kulkemaan ovista.

Eika mitdan uutta auringon alla: ei taida olla pariakaan viikkoa siitd, kun Suomessakin uutisoitiin,
ettd lievasti ylipainoiset eléavat uuden tutkimuksen kauemmin kuin laihat. Tdma sama tutkimustulos

julkaistiin 70-luvun lopullakin Medical Tribunessa.

Mutta yli kahdessakymmenessé vuodessa ei mikaan ole muuttunut. Lihavia syyllistetddn yha
entiseen malliin, ja he joutuvat yha pahemman laskirasismin kohteiksi niin tydssé kuin muussakin

elaméssaan.

Tuohon aikaan Saksassa vaikutti muuan tohtori Martin, jonka vastaanotolle virtasi potilaita, jotka
olivat dieeteilld lihottaneet itsensd. H&n puhui rasvanpolttokyvyn heikkenemisesté nélk&kuurien
seurauksena. Lisaksi hdn painotti huonon verenkierron estavan laihtumisen. Tohtori Martinin
ruokavaliosuositus oli 60% proteiinia, 20% rasvaa ja 20% hiilihydraatteja. Martin varoitti
valkoisista jauhoista ja ylipaataan liioista hiilihydraateista seka pikaruuista ja eineksista. Han opetti,
ettei rasva sinansa ole pahasta, mutta yhdistettyna jalostettuihin hiilihydraatteihin se teki lihavaksi
ja finniseksi. Tdma tohtori on minulle aivan uusi tuttavuus. Karppiguruja on tainnut olla kautta

aikojen paljon enemman, kuin olemme tienneetkaan.

Mutta meidan virallisterveelliset asiantuntijamme jankuttavat yhd vain samaa hokemaa: on syotava
vahemman ja varsinkin véhemmaén rasvaa, mutta enemmaén hiilihydraatteja. He syyllistavéat
ylipainoiset, ndlkénsa kanssa taistelevat ihmiset yha uudestaan ja uudestaan. Eivatka tarjoa heille

mitdan toimivaa ratkaisua nalkakuurien tilalle!

Schonberger ja Hohne kirjoittavat myos siitd tutusta ilmiostd, ettd mediassa pyoredt naiset on
julistettu pannaan, rumiksi ja epékelvoiksi, mutta miesten suuri enemmistd haaveilee - ainakin salaa
- pyoreasta naisesta (miké ironia, ettd samaan aikaan normaalipainoiset ja jopa hoikatkin naiset
valittavat lihavuuttaan ja ovat ikuisilla dieeteilld). Olen itse kokenut tdmén hyvin konkreettisesti:

ymparill&ni ei koskaan ole pyorinyt yhté paljon ihailijoita kuin ollessani yli 90-kiloinen.

He kirjoittavat myos lihavan ihmisen heikosta itsetunnosta. Toisaalta monille lihaville kilot ovat
mya0s suoja, jonka taakse piiloutua. Monet lihavat piiloutuvat paljon puhumisen ja nauramisen
taakse. Jotkut onnistuvat torjumaan mielestaan lihavuutensa, he kieltaytyvat ajattelemasta sitd. He

piilottavat peilit ympériltaan.



On niitékin naisia, joille lihavuus on (ehké tiedostamatonta) kapinaa. He Kkieltdytyvat ahtamasta

itsedén heille asetettuun yhdenmukaiseen muottiin.

Mina olen Modesty Blaise.

Kesakuun 7. paivana

Olen kevéaéan mittaan tutkinut kehoni tuntemusten, mielialani ja ruokavalioni suhteita Prodexin ja
ruokapaivékirjan avulla. Olen kokeillut eri makroravinneyhdistelmid ja tarkkaillut niiden

seurauksia.

Tahan mennessa olen saanut omasta kehostani ja psyykesténi selville seuraavaa:

- Oloni on huono henkisesti ja fyysisesti, jos syon hiilihydraatteja mediumkarppiin asti (150

9)

- Oloni on huono henkisesti ja fyysisesti, jos syon proteiineja kehonrakentajatapaan 50-60%
energiastani. Viimeiset lihat meinaavat tulla oksennuksena ulos, vaikka kuinka yrittaisin
vaihdella proteiinilahteitd. Lisaksi minulle tulee hiilarimielitekoja... Taysin vastoin kaikkia

opetuksial!

- Oloni on fyysisesti huono, jos syon liian rasvapainotteisesti. 50% energiasta rasvasta on
olotilan kannalta viel& ihan hyva. Sen yli saa minut tuntemaan ihan fyysista kuvotusta.
Mukavin olo minulla on noin 40% paikkeilla.

- Lihon, jos syon liikaa rasvaa, vaikka kokonaiskalorimaaré olisi ihan kohtuullinen

(kohtuullinen tarkoittaa minun Kielellani korkeintaan 2000 kcal eli kulutukseni verran).

- Samoin lihon jos syon liikaa hiilareita, vaikka kokonaiskalorimaaré olisi kohtuullinen

- En liho, jos sy6n paljon proteiineja. Mutta en valttdmatté laihdukaan.

- Laihdun, kun nostan hiukan hiilareitten maaraé. Kéytannéssa huomaan, etté sellaisten



péivien seurauksena, jolloin hiilarigrammat ovat olleet 80-100, painoni on seuraavana

aamuna pudonnut.

- Laihdun, kun sy6n hiukan enemman. Jos syon 1300 kcal, en laihdu. Mutta kun syén 1600

kcal, usein paino putoaa.

Kaiken taman hifistelyn ja nysvéayksen seurauksena ainoa mielekés vaihtoehto minulle on sy6da,
niin kuin luontaiset mieltymykseni kertovat. Antti Heikkil&n mukaan se ruoka-aine, jota sinun
eniten tekee mieli, on sinulle pahaksi. Ehka Heikkila tarkoittaa jotakin sellaista riippuvuuden
kaltaista himoa johonkin roskaruokiin tms. Mutta mind ajattelen jokseenkin painvastoin: se, mitéa

luonnostaan olet taipuvainen sydomaan, on sinulle hyvaksi.

Mutta aivan samoin kuin on opittava erottamaan néalk& mieliteosta, on opittava erottamaan, mika on
luontainen mieltymys ja miké& opittu lohtu- tms. reaktio. Jos olet oppinut lohduttamaan itseasi

huonoilla hiilareilla, se ei ole luontainen mieltymys.

Otan kaksi esimerkkid. Mind itse ja Karppiystavéni, joka myo6s on yli 40-vuotias nainen:.

Hiilarit: Minun henkisen ja fyysisen kipukynnykseni ALAraja hiilareitten suhteen on 40 g.
Karppiystavalla tama on se kriittinen YLAraja, jonka ylittdessaan han alkaa lihoa. Mina syon
marjoja ja hedelmid, jotka nostavat hiilarimaarani helposti 100 grammaan. En tavoittele ketoosia.

Karppiystava korjaa kurssiaan palaamalla ketoosiin, jos hiilarit ovat vaivihkaa lipsuneet.

Proteiini- ja rasvapitoinen ruoka ilman muita hiilareita kuin vihreét kasvikset: Mind alan hamuta
jotakin jalkiruokaa, jossa mielelladn on joku kuivattu hedelmé. Karppiystdva sen sijaan on kylldinen

ja tyytyvainen.

Vaharasvaisen paivan seuraus: Mind en valttaméattd huomaa mitaéan, kunhan olen saanut marjoja

ja hedelmid ja luonnonjukurttia tai rahkaa. Karppiystava on koko pdaivan kiukkuinen ja nalk&inen.

Tumma vahintaan 70% suklaa: Minun mielesténi ihan hyvaa marjarahkan paalle raastettuna
pikkumaara (mutta pelkiltaan se ei poista makeanmielitekoa, joka saattaa esimerkiksi juuri ennen

kuukautisia tulla). Karppiystavélle tumma suklaa on ihana “synti”.

Ylakarppiaikoina: Mind rakastin patonkia ja homejuustoa viinin kanssa. En syonyt koskaan

sipseja tai naksuja, en vélittdnyt ranskalaisista ja hampurilaisiakin sgin vain harvoin.



Painonvartioimisen jalkeen minulle ilmeni himo IRTOKARKKEIHIN. 37-vuotiaana...! Enka edes
lapsena ollut valittanyt karkeista erityisesmmin. Karppiystava rakasti ranskalaisia, hampurilaisia,

sipsejd, naksuja, viinereita...

Voisin todennakdisesti jatkaa listaa eroistamme vaikka kuinka pitkalle, mutta tarkoitukseni kai tuli
jo selvéksi: Jokaisen ihmisen elimistd (ja psyyke) reagoi ruokaan omalla tavallaan. Ei ole
olemassa yhtg, kaikille ihmisille sopivaa tapaa laihduttaa ja yllapitaa ihannepainonsa.

Puhumattakaan, ettéd yksi ainoa samanlainen ruokavalio miellyttéisi psykologisesti kaikkia ihmisia.

On ihan fysiologinen tosiasia, etta proteiini tuo pidempéan kestavan kyllaisyyden tunteen. Rasvan
suhteen ihmiset reagoivat eri tavalla. Yksi tarvitsee enemman rasvaa tunteakseen olonsa kyllaiseksi,
toinen vdhemman. Hiilihydraatit ovat se isoimmalla skaalalla liukuva osa ruokavaliosta. Kukaan ei
oikeasti tarvitse tyhjid hiilarikaloreita valkoisista jauhoista ja karamelleista, mutta ihmisten
enemmisto tarvinnee myos maitotuotteiden, marjojen, hedelmien ja mahdollisesti taysjyvan
hiilareita tunteakseen olonsa hyvaksi. Kaikilla ihmisilla on lisdksi oma yksil6llinen juttunsa, joku
pieni asia joka saa olon tuntumaan kyllaiselta ja tyytyvaiselta. Niin ettd ylensydmisen ja napostelun
tarve katoaa. Minun salainen aseeni on silputa esimerkiksi salaattiin yksi kuivattu viikuna. Kun
mukana on semmoinen ihan hiuksenhieno makea sévays, olen aterian jalkeen kylldinen ja

onnellinen.

Olen tdysin tietoinen siitd, ettd puhtaasti biokemialliselta kannalta ihmiset hiilihydraattien tarve on 0
g. Mutta olen aina uskonut muuhunkin kuin siihen, etté ,,leivésté tulee paskaa®“. Ihminen on
monimutkainen psykofyysinen kokonaisuus. Niinpé jokaisen oma keho ja psyyke ovat parhaat

neuvojat sen oman tien ldytamiseen.

Minua ovat auttaneet Prodex ja ruokapdivékirja tekeméan tarkkoja havaintoja itsestani.
Henkilokohtaiset — korostan: taysin yksil6lliset, vain minua koskevat - rajani proteiineille on 4-6
kasaria, rasvoille 6-8 ja hiilareille 3-6. Kilokaloreita tulee tuolla maaralla noin 1300-1600. (Huom!
Mindén paivana en sy vain alarajan verran kaikkia, koska silloin kokonaiskaloriméaarani olisi liian
alhainen. Mindhdn olen luvannut itselleni etten nalk&& endd karsi.) Minimikasarimadrani on 16, silla
tulee noin 1300 kilokaloria. Rasvojen ja hiilareitten suhdetta pyrin viilaamaan, jos syén enemman
rasvaa, syon vastaavasti véhemmaén hiilareita ja painvastoin. Eli samana paivana en syo ylérajaani

molempia.

Tama pahkaily on vaatinut jonkin verran aikaa ja vaivaa. (Ei se tosin ole ollut ollenkaan
monimutkaista, Prodexin oppiminen ei ollut yhtain sen vaikeampaa kuin paikkaripojojenkaan,

mutta Prodexin seuraaminen on hirmuisen paljon kiinnostavampaal).



Uskon vaivannddn kannattaneen. Olen omasta mielestani 16ytanyt sen tien alkupdan, mitd minun

pitad kulkea saavuttaakseni Modesty-vartalon.

Mina olen Modesty Blaise.

Kesadkuun 21. paivana

Innostuin tilaamaan Lyle McDonaldin uutuuden A Guide to Flexible Dieting, siind samassa
mukaani 1&ahti myos The Rapid Fat Loss Handbook. Koska siitd on jo jonkin aikaa, kun olen lukenut
Lylen aiemmat, palautin vahén mieleeni, mita han on kirjoittanut. Lylehan on urheilun ja
alakarppaamisen asiantuntija. Hanen varhaisemmat kirjoituksensa ovat suureksi osaksi yha pétevaa
asiaa, vaikka tietysti mukana on jonkin verran vanhentunuttakin tietoa. En pida hdnen asenteestaan
mommaoihin (minua miellyttdd enemman Tom Venuton edustama ,,luonnollinen kehonrakennus®),

mutta muuten kaverin ajatukset ovat hyvin kiinnostavia.

Kirjassaan The Ketogenic Diet — A complete guide for the Dieter and Practitioner Lyle McDonald

Kirjoittaa mm.:

- Sybdyn rasvan maaré ei merkittavéasti lisdd kehon polttoaineena kayttdman rasvan méaéaraa.
Rasvan palaminen maaraytyy pikemminkin epéasuorasti: alkoholin ja hiilihydraattien kulutuksen
mukaan. Alkoholin kaytto estaa jokseenkin taydellisesti elimistoa kayttdmasta rasvaa polttoaineena.
Aivan samoin hiilihydraattien syéminen vaikuttaa sithen mééraan, jonka elimisto kayttaa rasvaa

polttoaineena.

- On hyvin yleinen virheellinen késitys, varsinkin kehonrakentajien keskuudessa, etta
ketoosi on merkKki proteiinien havikista, vaikka tosiasiassa on kyse tdsmélleen pdinvastaisesta
ilmidsta. Ketoosin kehittyminen synnyttaa sarjan sopeutumisreaktioita, jotka minimoivat elimiston

proteiinikadon kalorivajeen yhteydessa. Juuri ketoosin estdminen lisaa proteiinikatoa.

- Ketogeenisté dieettié ei kannata aloittaa sellaisina aikoina, jolloin tarvitset kaiken henkisen
tai fyysisen kapasiteettisi esimerkiksi kovan treenaamisen tai opiskelujen vuoksi. Tamaé siksi, etta

ketogeenisen dieetin alussa monet kokevat henkista vasymysta ja keskittymiskyvyn puutetta.



- Kaikki ponnistelut rasvan polttamiseksi pelkén kalorirajoituksen avulla ovat tuomittuja
epéonnistumaan., riippumatta siitd onko kyseessa ketogeeninen dieetti tai ei.

- Jos ihminen pudottaa painoaan ilman liikunnan harrastamista, yli puolet pudotetusta

painosta on lihaksia ja vettd, ei rasvaa.

- Nyrkkisééanto on, ettei paivittdinen kalorivaje, joka syntyy seka harjoittelusta etta
kalorimé&aran rajoittamisesta, saisi koskaan olla enempé&é kuin 1000 kaloria pdivéssa. Laihduttajan
tulisi aloittaessaan dieetin rajoittaa kaloreita vain noin 10-20% yll&pitokalorimaarésta.
Keskivertoihmiselle tdmé merkitsee noin 25 kaloria painokiloa kohti. Parin viikon paasta kalorivaje

voidaan nostaa sinne tuhanteen.

- Monet ketogeenista dieettid noudattavat rajoittavat kaloreita liikaa. Vaikka se aluksi
pudottaakin painoa tehokkaasti, se saattaa johtaa aineenvaihdunnan hidastumiseen ja lihasten

menetykseen.

- Proteiinin sydnnin yla- ja alarajat ovat hyvin lahella toisiaan: proteiinia pitaa syoda
riittdvan paljon, jotta lihaskudoksen menetys voidaan estad, mutta riittdvan véhan, jottei ketoosi
hairiinny.

- Puhtaasti aineenvaihdunnalliselta kannalta ei ole eroa silla, siséltddko ketogeeninen dieetti

rasvaa vai ei.

- Treenin jalkeen ei pitéisi sy0da rasvaa. Ensinnakin rasva hidastaa proteiinin ja
hiilihydraattien imeytymistd, toisekseen rasvan syominen silloin kun insuliinitasot ovat korkeat

saattaa aiheuttaa rasvan varastoitumista.

- Turvallisin (ketoosin yllapitamisen kannalta) ajankohta syodé hiilihydraatteja on ennen

treenid. Riippuen treenin raskaudesta ja kestosta maaré voi vaihdella 25-50 gramman valilla.

- Joskus paras keino selattaa painonpudotuksen jumitus on ottaa viikko vapaata dieetisté ja

syoda kulutuksen mukainen kalorimaéara.

- Hyva keino on my®6s kalorimééran vaihtelu, esimerkiksi maanantaisin 24 kaloria
painokiloa kohti, tiistaisin 20 kaloria, keskiviikkoisin 30, torstaisin 26 ja perjantaisin 24. Huom.:

korkein kalaorimé&ara seuraa aina alhaisinta.

- Ei pida punnita itsedén liian usein. Kerran tai kaksi kuukaudessa antaa oikeamman tiedon.



Olen nyt pitanyt viikon lomaa dieetistd. Olen sydnyt herkutellen ja nalk&ni mukaan, ja viinid on
kulunut (lomailin muutaman paivan Reinin ja Moselin viinialueilla, joten viininmaistelua tuli
harrastettua vahan enemmankin). Liikunta on ollut kdvelya. En ole vield uskaltanut punnita itseani,

pidéan t&ssé kurinpalautusta vahan aikaa, ennen kuin taas uskaltaudun vaa“alle!

Mina olen Modesty Blaise.

Kesakuun 28. paivana

Lyle McDonaldin A Guide to Flexible Dieting (johdatus joustavaan laihduttamiseen) oli
kiinnostavaa luettavaa. Kirjan alaotsikko How Being Less Strict With Your Diet Can Make it Work
Better (&l& ole niin tiukka dieettisi kanssa, niin se toimii paremmin) kertoo jo olennaisen kirjan

sisallosta.

Kyseessé ei ole mill&an tavoin perinteinen laihdutusopas. Siiné ei esimerkiksi oteta kantaa
laihdutusmetodiin, se voi olla vaharasvainen, vahahiilinydraattinen tai siltd vélilta. Siina ei
myoskaan keskityta motivointiin, vaikka lahestymistapa puoliksi psykologinen onkin. Kirjan ansio
on sen esittdmissa uusissa ndkokulmissa ainakin kaikille ,,tapa“- ja ,,ammatti“diettaajille

entuudestaan tuttuihin asioihin.

Lahtokohtana hanelld on erés tutkimus, jossa havaittiin, etta joustavat diettaajat laihtuvat paremmin,
pysyvat ruodussa paremmin, ja heillda on véhemmén ahmimiskohtauksia. Lyhyesti: nyt on kyse

repsahtamisen psykologiasta.

Klassinen karppikertomus repsahduksesta (kertojana Cockton):

,»NO niin, mind nyt sitten repsahdin. Perskuta. Vaan kyllapa repsahdinkin miehekké&asti,

katsotaanpas suunnilleen kronologisessa jarjestyksessa:

- vedin tuhannen tulimmaiset kannidalio -perseet



- join ihan mitd sattuu, paitsi vetta

- poltin tupakkaa

- sérjin tuopin baarin lattialle (tahallani)

- lensin ulos baarista

- vittuilin pokelle

- tappelin kaverin kanssa lumihangessa

- sOin grillilla lihapiirakan lenkilld ja puolikkaan maidon
- jatkopaikassa jain baariin piikkiin velkaa

- sammuin (ihme kylla kampille)

- herasin
- liuotin kitalakeen kuivuneen kieleni irti
- kourallinen buranaa

- totesin etta vituiks meni ja lahdin kauppaan

- hain kaupasta kilon pakastepizzaa, 2 isoa lakupatukkaa, tobleronen, maitoa, tuoremehua, limsaa, 5

karjalanpiirakkaa ja pullan

Nain meilla. Oikeastaan olen ihan tyytyvdinen tdhan suoritukseen, sill& jos kerran piti

repsahtaa niin nyt tuli tehtyd se sen verran perusteellisesti ettei tarvi ihan heti paikkailla suoritusta.”

Satuetdinen kommentoi Cocktonille:

,Olisiko kannattanut ottaa tuo paha olo tosi herkuilla, eika vain happamena katsella, kun
toiset veti. Tass4 jutussa on ideaa ja ongelmaa kerrakseen! Mika repsahdus on ja mité se aiheuttaa?
Onko sellaista ollenkaan olemassa? Onko parempi vetédd samaa munakasta oli vappu tai juhannus,
vai juhlitaanko muutama kerta vuodessa kunnolla! Jaksaako joku 365 samanlaista ruoka-paivéaa

vuodessa?

Mun paasiainen oli karppiherkkuja, mutta ilman keittiovaakaa. Ei tullut lisda painoa, mutten
laihtunutkaan, eika ollut hauskaa, vaikka s@in karppipashaa ja majoneesia niin etta tuli paha olo.

Suklaamunia ja karkkeja ja taytekakkua...

Onko oikea repsahdus sité, ettd uskaltaa juhlia! Enko uskalla, siksi ettd pelkééan jaavani sille
tielle? Eihdn péivassa tai kahdessa muuta tapahdu kuin hh-varastot tayttyvat, rasvaa ehtii

varastoitua véhan, vaikka paino nousisikin pari kiloa. Kolme neljé paivéa ruodussa korjaa tilanteen!



Mun pitéda miettid omalla kohdallani tuota juhlimista. Kukin juhlii tavallaan, mutta kaikille
se on sallittua! Jos ruoka ja juomat on kiellettyja, mité juhlista jaa jaljelle?

Sori vaan, mutta oon kateellinen teille, jotka osaatte ja uskallatte juhlia ja teilla on hetki hauskaa.”
Cockton vastaa Satuetéiselle:

“Tuo satuetéisen Kirjoitus oli varsin asiaa... Minulle on aivan sama mita syon, jahka paino
tippuu. Jos sen painon tippuminen edellyttdd mattopaivad, cheattipdivad, repsahtamista tai miksi sita
haluaa kutsua pari kertaa kuussa niin sou not, padasia etta laski léhtee.

Toisaalta jos repsahtamista pitéa juhliin liittyvana, niin pitaa olla varovainen. Eihan ihmiselo
ole mitdan jatkuvaa ruusuilla tanssimista, vaan pitadhan totta kai vélilla myos juhlia. Nyt vaan on
sitten mietittavé, ettd mitd juhliminen tarkoittaa? Onko se samaa kuin tdhan asti? Ite jatin viinan
kanssa juhlimisen hyvin véhélle, vaikka dokaaminen oli ennen kutakuinkin elaméntapa. Nykyaan

juhlin kera punaviinin, tuoreiden viikunoiden ja roquefortin, esimerkiksi.

Oikeastaan inhoan koko -sanaa. Mielestani se liittyy juuri sellaiseen késitykseen,
ettd laihduttamisen pitaisi olla jatkuvaa kéarsimysta ja vitutusta. Tai ehk& mé& vaan miellan sen niin.

Ennemminkin tassa pitasi maéritell4 jotenkin nain:

: Noudatettavaksi valitusta ruokavaliosta véliaikainen poikkeaminen, joka

aiheuttaa tuottamaansa mielihyvaan nahden kohtuuttomasti fyysisia tai psyykkisia haittoja.

Jos siis berliininmunkista kerran kuussa tulee hyva fiilis, niin en katso sita repsahdukseksi.*

Lyle McDonaldin ajatukset kulkevat samoja polkuja kuin Cocktonin. Han pitéa sanaa ,,cheat meal*
virheellisend. Hanen mukaansa on paitsi psykologinen myos biologinen tosiasia (!), etta kun
laihduttaja poikkeaa laihdutusruokavaliostaan suunnitelmallisesti, hallitusti ja vailla
syyllisyydentuntoa, hén ei liho. Paino saattaa toki tilapaisesti nousta, mutta se on nestetta, ei

lisddntynytté laskia.
Lyle esittdd kaksi menetelméaé hallituille ja sallituille ,,repsahduksille®: vapaat ateriat ja dieettilomat.

Vapailla aterioilla han tarkoittaa aivan yksinkertaisesti yksittaista ateriaa, joka ,,sotkee* dieetin.
Vapaan aterian vaikutukset ovat padasiassa psykologiset, yksi ainoa ateria ei kest riittdvan kauan
vaikuttaakseen oikeasti hormoneihin (leptiiniin, ghreliiniin jne.), jotka fysiologisesti liittyvéat



painonhallintaan. VVapaalla aterialla voit syoda mitd mielesi ja mahasi halajaa! Ota kuitenkin
huomioon, etta siind El ole kyse mielettdmastd ahmimisesta, all-you-can-eat-buffetista, vaan
normaalista herkuttelusta. VVapaa ateria on parasta syoda ulkona, ravintolassa ahmimiskohtauksia ei
yleensé synny (poikkeuksena edellda mainitut seisovat pdydét). Yleensa parasta on sydda vapaa
ateria péivallisella. Lyle McDonald suosittelee kaikille laihduttajille 1-2 vapaata ateriaa viikossa.
Hén varoittaa laihduttajaa leikkimésté nokkelaa ja sydmaésté kahden viikon vapaat ateriat lauantaina

ja sunnuntaina sek& maanantaina ja tiistaina. Vapaiden aterioiden vélilla pitda aina olla vélipdivia.

Parin viikon dieettilomaa voi pitad, kun dieetin aloittamisesta on riittdvan kauan. Tavallisilla
laihduttajilla se on 6-12 viikon péésta. Dieettiloma vaikuttaa paitsi psykologisesti, myos
hormonitoimintaan. Dieettilomaan kuuluvat hiilihydraatit, Lyle suosittelee mediumkarppia ja
joissakin tapauksissa jopa ylakarppia. Dieettilomalla ei ole tarkoitus ahmia, vaan sy6da kulutuksen

mukaan. Siis yll&pitoon sopiva kalorimaaré.

Lyle puhuu myds refeed-metodista, jossa tankataan hiilihydraatteja hallitusti. Sen avulla taytetdéan
lihasten glykogeenivarastoja. Menetelma sopii varsinkin runsaasti treenaaville. Luen uudestaan
Lylen opuksen CKD-Files (syklisestd ketogeenisesta dieetistd) ja palaan tahén refeediin

my6hemmin.

Lylen kirjat The Ultimate Diet 2 ja The Rapid Fat Loss Handbook esittelen heti lomani jalkeen.

Tahénastisten silmailyjeni perusteella ne ovat todella hardcorea!

Lyle McDonaldin kirjoja on saatavissa seké kovakantisina ettd nettikirjoina. Itse olen tilannut ne

aina nettiversioina luottokortilla h&nen sivuiltaan. Systeemi on toiminut tehokkaasti ja luotettavasti.

http://www.bodyrecomposition.com/

Mina olen Modesty Blaise.

Heindkuun 20. paivana

Tom Venuto kirjoittaa uudessa uutiskirjeessédan sohvaperunoita kiinnostavasta asiasta. Erés lukija
kysyy haneltd, kuinka voisi polttaa rasvaa, jos ei syystd tai toisesta pysty harrastamaan liikuntaa
sédannollisesti (tall& lukijalla on yliliikkuvat nivelet, jotka vaikeuttavat saannollistd urheilun



harrastausta).

Venuto vastaa kertaamalla ensin perusperiaatteensa, jonka mukaan aina on parempi polttaa rasvaa
liikkumalla kuin nélkaan naannyttdmalla. Jos voi valita kannattaa mieluimmin sydda hiukan
enemman ja vastaavasti liikkua hiukan enemman. Tama yksinkertaisesti siksi, etta liikunta

vilkastuttaa aineenvaihduntaa, kun sen sijaan kalorivahennys hidastuttaa aineenvaihduntaa.

Multta jos jollakulla on aika ajoin terveydellisia liikuntarajoitteita, on selvad, etta ravinto on ainoa
keino vaikuttaa rasvanpolttoon. Silloin kannattaa muistaa, ettd véhentynyt aktiivisuus vahentaa

my0s energiantarvetta. Siis, kun liikut vahemman, sy vahemman. Yksinkertaista.

Mutta pelkké kalorirajoitus ei riitd rasvan polttamiseksi. Pitdd myds painottaa makroravinteiden
suhde toiseksi. Tassa kohden vahéahiilihydraattinen ruokavalio on pistamaton! Se tarjoaa myds (joko
olosuhteiden pakosta tai omasta halustaan) sohvaperunalle mahdollisuuden polttaa rasvaa.

Innokkaimmat Atkins-hypettdjat haluavat kertoa meille, ettd on mahdollista sy6da niin ettd napa
paukkuu ja olla harrastamatta mitaan liikuntaa, ja silti laihtua. Kunhan vain vetéé hiilarit minimiin.

Mina en usko sita.

Tama ei tarkoita, ettd uskoisin myoskaan vahérasvaisen ja vahakalorisen dieetin hypettajid. (Tama

selvennoksena... ).

Ihan kertauksen vuoksi: kun lisda ruokavalioonsa kohtuullisesti proteiineja ja rasvaa ja jattaa
jalostetut hiilihydraatit pois, saavutettu kyllaisyyden tunne auttaa jattdmaén napostelun pois ja sité
kautta vahentaa syddyn ruoan kokonaisméardd. Hommaa tehostaa séannéllinen liikunta.

MUTTA, jos sairauden tai jonkun muun henkil6kohtaisen syyn vuoksi olet joinakin ajanjaksoina
Huomittu“ sohvaperunaksi, vahenna noina aikoina seka hiilareita etté kaloreita. Tama
yksinkertainen perusasia tuntuu ainakin minulta unohtuvan turhan helposti. Niin&kin aikoina,
jolloin litkunnan harrastaminen ja4 minimiin, syon ihan samalla tavalla kuin muulloinkin. Lupaan ja
vannon, etta jos nilkkani joskus viel& murtuu uudestaan, tai kun kirjanteon loppuvaihestressi taas

seuraavan kerran iskee, muistan tamén!

Mind olen Modesty Blaise.



Heindkuun 25. paivana

Lyle McDonaldin ,, The rapid Fat Loss Handbook* haluaa antaa tieteellisesti perustellut ohjeet
mahdollisimmaan turvalliseen pikadieettiin. Lyle toteaa itsekin, ettd han EI suosittele pikadieettia
kenellekdan, mutta koska emme eléd parhaassa mahdollisessa maailmassa, hén tietéa etta ihmiset

kuitenkin erilaisista syista tehodiettaavat.

Lylen lupaus on: kahdessa viikossa 1,5 — 3 kiloa rasvaa ja 4,5 — 9 kiloa painoa pois. Kuulostaa
hienolta. Mutta kuten Lyle huomauttaa: “Valehtelisin, jos véittéisin tdman olevan helppoa.”

Hénen tehodieettinsd nimi on Protein Sparing Modified Fast (PSMF) eli proteiinia saastava
muunnettu paasto. Kuten nimikin sanoo, kyseessa on yhta aarimmainen konsti kuin Atkinsin
rasvapaasto. Kyseessa on vahahiilihydraattinen JA vahérasvainen tehodieetti. Haluan voimakkaasti
korostaa, ettd Lyle ei tarkoita tammoisté dieettid pidempédén noudatettavaksi. Ajatus on vauhdittaa

jumiutunutta painonlaskua.

Lylen tehodieetti pahkinankuoressa:

1. Proteiininsaantimadré lasketaan kehosi rasvaprosentin ja aktiivisuuden mukaiseksi (t&han
Lyle tarjoaa laskukaavat ja taulukot, olennaista on ettei proteiinia saa olla liikaa eika liian
vahan). Minun tapauksessani tdamé& méaara on 100 g proteiinia paivassa.

2. Periaatteessa rajaton maara kasviksia (poikkeuksena vain tarkkelysta sisaltavat kasvikset).

3. Joko kaladljykapseleita tai 1 rkl pellavansiemendljya pdivittain. Tama onkin sitten paivén
ainoa rasva!

4. Perusmonivitamiini+mineraalitabletti (Lyle painottaa erityisesti kalsiumin, magnesiumin ja
kaliumin saannin turvaamista).

5. Suunnitellut dieettilomat aktiivisuuden ja kehon rasvaprosentin mukaan saédeltyina.

6. Koko PSMF:n keston maaradvat myos aktiivisuus ja kehon rasvaprosentti.

Proteiiniléhteiksi on valittava véhahiilihydraattisia ja vaharasvaisia tuotteita. Broilerin rintaa ilman
nahkaa, véharasvaista kalaa, tonnikalaa vedess4, riistaa tai muuta todella v&harasvaista punaista
lihaa, rasvattomia maitotuotteita kuten raejuustoa, munanvalkuaisia ja proteiinijauheita (joita Lyle
ei kauheasti suosittele kuin vain niissé tapauksissa, joissa tarvittava proteiinimadra ei muuten tayty).

Liséna naille proteiinilahteille syédaan siis VAIN tarkkelyksettomia kasviksia ilman rasvaa.

Lyle vaittaa, ettd tall tavoin paivittainen kalorimaéra ja4 400-800 kaloriin. Kokeilin t4té tasan



yhden péaivén. Kalorim&&rani nousi 920:een. limeisesti Lyle ei ollut ottanut huomioon minun
kaltaistani salaattien tehorouskuttajaa. Kaloreita kertyy myos salaatista, kurkusta, tomaatista,

kesakurpitsasta, parsakaalista ja paprikasta kun niité sy6 vadillisen!

Tehodieettikirjan siséltd on osittain taysin paallekkainen ,,A Guide to Flexible Dieting“ —opuksen
sisaltoon. Yhdelld nopealla lukukerralla minulle ei ihan selvinnyt, miksi samat dieettiloma- ja vapaa
ateria —ideat pitaa esittaa tehodieetin yhteydessd. Kun tehodieettid ei kuitenkaan suositella

jatkettavaksi paria kolmea viikkoa pidempaan.
Kokeilin tat4 tehodieettida yhden péivéan. Ruokapaivékirjani tuolta péivalta:
Viisi pienehkoé ateriaa

200 g rasvatonta raejuustoa ¥z kurkku 2 kirsikkatomaattia
1 rkl kalanmaksadljya + 1 monivitamiinitabletti

Lasillinen kirnupiimad 2 siivua véharasvaista kinkkuleiketta 3 siivua kinkkuleiketta
1/2 kurkku

150 g kananlihaa ilman nahkaa tomaattia parsakaalia

Iso salaatti kaikista sallituista rehuista

100 g kananrintaa ilman nahkoja
Vettd ja mustaa kahvia.

Proteiinia 100 g

Rasvaa 27 g

Hiilihydraatteja 70 g

920 kcal

(arvot laskettu Prodexilla)

+ litkuntaa 350 kilokalorin edesta

Mité tapahtui?



- illalla mahani oli umpiturvoksissa, kun oli nélkaani syonyt liikaa kasviksia (my6s parsakaalia
ja kaalia)

- iltaa kohti aloin saada tuttuja ,,painonvartijahysteria“kohtauksia. Kaapissa olevat suklaarasiat,
jotka mies oli tuonut Ukrainasta, muuttuivat yhté akkia suunnattoman kiinnostaviksi (ne
ovat olleet kaapissa useamman kuukauden ilman ettd kiinnostukseni olisi aiemmin

herénnyt...). Ainoastaan tiukalla ponnistelulla sain itseni pidettyé irti suklaasta.

- Painoni ei seuraavana aamuna ollut tipahtanut grammaakaan (vaakani nayttaa 100 g
tarkkuudella).

Johtopéaatokset:

Mind en misséén tapauksessa suostu kiusaamaan itsedni nélalla ja tuollaisilla hysteerisilla
mieliteoilla, kun niista kerran olen jo irti padssyt. Seuraavana paivané nautin elamastani oliivioljyn,
kermatilkan ja hedelmien kera. Kroppani kiitti minua 600 gramman painonpudotuksella. Tosin eras

ikdva tuttavani totesi, ettd jospa Lyle tehosi vuorokauden myohassa...

Atkinsin rasvapaastoa en ole koskaan kokeillut, koska tieddn jo etuk&teen etten kestaisi sitd. Kerran
olen kokeillut ,,lihapaastoa®, siind sentéan saa rasvan liséksi syoda proteiinia. Jaksoin yhden péivén,

laihduin 300 g, mutta en kyll& halunnut jatkaa.

Minun on hyvaksyttava se, etten ole (likik&an) tarpeeksi fanaattinen kiusatakseni itseani

tehodieeteilld. Tieni Modestyksi on siis pitka etanan kulkea.

Mina olen Modesty Blaise.

Elokuun 5. paivana

Englantilaiset tiedemiehet ovat todenneet geenitutkimuksessa, ettd sen selvittdminen miten geenit
eroavat eri yksiloiden valilld auttaa selvittamaan kullekin ihmisille parhaan

ruokavaliokoostumuksen.



Instutute Of Food Researchin tutkijat ovat saaneet paatokseen tutkimuksen siitd, kuinka
ainutlaatuisia me kaikki olemme geneettiselld tasolla. Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd tapa,
jolla geenimme toimivat vaihtelee yksiloiden valilla merkittavasti, erityisesti erdissa keskeisisissa

toiminnoissa kuten immuunisysteemissa.

Vaikka me kaikki jaammekin saman geneettisen koodin, se miten nuo geenit ilmenevat

yksil6tasolla muodostaa haasteen tiedemiehille 1adkkeiden ja ravitsemusneuvojen kehittdmisessé.

14 000 tutkitun geenin joukosta 3302:n havaittiin poikkeavan merkittavésti eri koehenkil6iden
valilla. Osa vaihtelusta oli selitettavissa ian, sukupuolen ja painoindeksin avulla. Mutta merkittava
osa oli puhtaasti yksil6llisia vaihteluja isossa osassa biologisia toimintoja, kuten esimerkiksi vasta-

aineiden tuotannon séételyssa.

Tama tieto saattaa olla ratkaiseva, kun halutaan 16ytaa yksil6lle sopivin ruokavalio. Koska ihmisen
geenitoiminta vaihtelee péivasta toiseen vain hyvin vahan, ruokavalion koostumuksen vaihteluiden

aiheuttamat pienetkin muutokset saattavat olla merkittavia geenitasolla, tutkijaryhma paattelee.

“Olemme samanlaisia ja kuitenkin erilaisia, ja ravitsemustutkimuksen patevyys on riippuvainen sen
tietdmisesta kuinka erilaisia me olemme”, totesi tutkija John Eady. “Taman tutkimuksen avulla
ruokavalion vaikutus voidaan mitata tarkemmin ja sairauden ensimmaiset merkit voidaan havaita

helpommin.”

Tutkimuksen johtaja Ruan Elliottin mukaan tutkijaryhma tutki “geeni-ilmentymé&&”, prosessia jossa
geenit aktivoitiin tuottamaan proteiineja ja toimittamaan tiettyja ruumiin toimintoja. Erot geeni-

ilmentymassé saattavat vaikuttaa siihen, miten reagoimme erilaisiin ravintoaineisiin.

Tutkimustulokset voi néhd& Physiological Genomics —julkaisusta.

Mina olen Modesty Blaise.

Elokuun 11. paivana

Olen viime paivina miettinyt naita tavoitteitani ja keinoja niiden saavuttamiseksi. Lyleenkin palaan

vield, kunhan p&hkailen ensin h&nen ajatuksiaan...



Painoni on selkedsti jamahtanyt 71:een +- 1 kg. Kuten kaikki kokeneet karpit, tiedan ett& paino on
loppujen lopuksi hyvin huono mittari millekaan. Peili, mittanauha ja vaatteet kertovat totuuden
paljon paremmin. Peilin kanssa ongelma on se, ettd se ndyttaa sitd, mitd uskon sen nayttavéan. Se

taas, mité uskon peilin nayttavan riippuu fiiliksistd, kuten kai useimmilla naisilla asian laita on.

Mittanauha on objektiivinen. Minulla on muistiinpanoja mitoistani vuodelta 2003, ne luvut kertovat
lahjomatonta kieltd. Mind ihan oikeasti laihdun! Vaikka en itse sitd née, enké usko. Aloittaessani
25.4.2003 mittani olivat 106-94-104. Vuoden 2004 alussa ne olivat 103-85-99. Taman vuoden
alussa 100-81-99. Talla hetkelld 100-80-97. Tissit ovat huvenneet kolmen sentin vuosivauhtia, mit4
on parempi olla kertomatta miehelleni. Vy6taré kapeni ensimmaisend “projektivuotena” tuntuvasti,
perati 9 cm. Toisen vuoden aikana 4 cm. Téna vuonna vaikuttaa siltd, ettd tulos puolittuu taas ja 2

senttiin... Voi tuskaa, talla ruumiinrakenteella ei Modesty-vyotaroa saavuteta.

Painoindeksi on lahes yhtd huono mittari kuin paino. Tom Venuton mukaan painoindeksi
luokittelee joka neljannen ihmisen véérin, eika sitd pitdisi lainkaan kayttaa urheilijoiden kohdalla.
Venuto huomauttaa, ettd hdnen oma painoindeksinsa on suurimman osan vuotta 30. Painoindeksin

mukaan siis mina 24 arvollani olisin enemmaén fit kuin Tom Venuto! Uskokoon kuka haluaa...

Olen jo aiemminkin esittanyt rasvaprosentin laskentakaavan (olen sen netisté 16ytanyt, enka pysty
arvioimaan, kuinka luotettava se on). Rasvaprosentti = (0,55019*Lantio) + (0,27966*Vyo0taro) -
(0,24002*Pituus) - 8,8176. Talla kaavalla laskettuna rasvaprosenttini on 25,6%. Aivan liian korkea

siis. Muutokset rasvaprosentissani ovat olleet todella pienid naiden kolmen vuoden aikana.

Rasvaprosenttini alentaminen on siis ainoa jarkevé tavoite. Koska minulta puuttuu
kehonrakentajalle valttdméaton fanaattisuus, olen nyt kovasti yrittanyt pohtia, mitka olisivat ne

keinot rasvaprosentin alentamiseksi, joita jaksaisin noudattaa?

Mina olen Modesty Blaise.

Elokuun 17. paivana

Olen tassé luskellut nettiartikkeleita uudesta ,,muotihormonista“ leptiinistd, josta povataan

insuliinin seuraajaa lihavuusongelman ratkaisussa. Kovasti mielenkiintoiselta tuo vaikuttaakin,



vaikka hiukan kirskuvin hampain suhtaudun tammaisiin malleihin, joissa jokseenkin kaikki
ravitsemukseen ja terveyteen liittyvat ongelmat ratkaistaan yhden ainoan tekijan avulla. Aivan
samoin kuin minusta Barry Sears on liian yksioikoinen eikosanoidiensa kanssa, Ron Rosedale
vaikuttaa aika fanaattiselta leptiininsa kanssa. Eihdn yksikaan hormoni kuitenkaan toimi yksin, vaan

ihmiselimistossé on koko ajan kdynnissé hormonien ketjureaktio.

Rosedalen kirjoitustyylistd en oikein pida, siksi se teki h&nen tekstinsa lukemisen rasittavaksi,
vaikka itse asia onkin kovasti mielenkiintoinen. Rosedalen savy on semmoinen “MINA, MINUN
dieettini “The Rosedale Diet” on AINOA TOIMIVA maailmassa jne.” Eli samanlaista hurmosta ja
maailmanpelastamismentaliteettia kuin tohtori Mercolalla. (Ihan sivuhuomautuksena tdhan:
Atkinsin tyylidkin on mielesténi rasittavaa lukea, kaikkine hypetyksineen ja jankuttamisineen, mutta
hanen rakastettava piirteensa on siind, etta han oli innostunut ASIASTAAN, eikd omasta

persoonastaan...).
Yhtékaikki leptiinitutkimus tarjoaa todella kiinnostavan nakékulman ravitsemukseen.

Leptiini on rasvakudoksen erittdma hormoni, joka saatelee ruoan ottoa keskushermostotasolla seka
energia-aineenvaihduntaa. Leptiini viestittaa aivoille, milloin ihminen on syonyt riittavasti. Leptiini
estéa insuliinineritysta ja saattaa sitd kautta vaikuttaa diabetekseen syntyyn. Leptiini 16ydettiin 90-

luvun puolivalisséa.

Rosedalen mukaan useimmat ylipainoiset ihmiset erittavat litkaa leptiinid, paradoksaalista kyll&.
Heille kehittyy leptiiniresistenssi eli tarvitaan yhd enemmén ja enemman leptiini& kertomaan
aivoille, ettd ihminen on kylldinen eika tarvitse enda ruokaa. Tarkkelys ja sokerit saavat leptiinitasot
poukkoilemaan korkealle. Rosedalen mukaan runsasproteiininen ruokavalio ei ole yhtdén parempi
kuin runsashiilinydraattinen, koska liika proteiinikin muuttuu glukoosiksi elimistossa. Hanen
mukaansa muuten myds proteiinien ns. termogeeninen vaikutus on mygs vahingollinen.

Kehonrakentajathan pitévat runsasproteiinista ruokavalioa tehokkaana mm. juuri tuon vuoksi.

Rosedalen mukaan laihduttamisen ensimmaéinen askel on leptiinin maarén vahentdminen veressa,
tavoitteena on leptiinisensitiivisyys eli tila jossa leptiini toimii ja elimiston solut reagoivat leptiiniin
normaalisti. Leptiinin ma&raa veressd voidaan vahentéé laihduttamisella ja litkunnalla seka
oikeanlaisella ravinnolla. Antioksidantit ja kaladljy ja vihred tee ovat tassakin asiassa hyodyksi.
Rosedalen mukaan noin puolet ravinnon energiasta pitéisi ottaa hyvista rasvoista. Hyvié rasvoja
ovat hdnen mukaansa kertatyydyttymé&ttOmat rasvat (siis esim. oliividljy) ja omega 3 —rasvahapot.
Tyydyttyneista rasvoista hén varoittelee (ei ole kuullut Malmaén tutkimuksesta varmaankaan...).

Rosedale vaittaa, ettd ihmisen elimisto kehittyy rasvanpolttajaksi “oikeanlaista” rasvaa syomalla.



Tutkimusten mukaan myds alkoholi nostaa veren leptiinimadréd, ja siten alkoholi lihottaa paitsi

suorasti, my0s epasuorasti.

Vastikaan on I6ydetty toinenkin nélkdhormoni, greliini. Ja jotta homma ei ollenkaan
yksinkertaistuisi soppaan liittyvat vield esimerkiksi adiponektiinit ja oreksiinit. Eika aiti-insuliini

ole mihink&an kadonnut...

Né&lan syntymekanismeissa hormonien toiminnalla on yksi hyvin keskeinen rooli. Eika tuota roolia

ole viela likik&an tyhjentavasti selvitetty.

TESTI, jolla voit testata, oletko mahdollisesti leptiiniresistentti. Rosedalen mukaan, jos vastaat
yhteenkin kysymykseen myontavésti, vika on leptiineissd. Mutta olen ndhnyt ldhes saman
kysymyssarjan myos insuliinin ja adrenaliinin yhteydessd, joten maltillisempaa lienee olettaa, etta
mitd useampaan kysymykseen vastaat myontévasti, sitd todennédkdisemmin leptiinisi ovat

viturallaan.

1. Kun ryhdyt laihdutuskuurille, onko sinulla vaikeuksia laihtua rasvasta, ts. saatat pudottaa
kiloja, mutta 16116 jaa jaljelle?

Onko sinulla vaikeuksia pitaé painosi laihdutuskuurin jélkeen?

Oletko aina nélk&inen?

Himoitsetko karkkeja?

Heraatko oisin nalkaasi?

Oletko omenavartaloinen tai onko sinulla vararengas vyotarolla?

Menetétko lihaksia sdannollisestd treenaamisesta huolimatta?

Tunnetko olosi stressaantuneeksi?
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Onko sinulla korkeat triglyseridiarvot?
10. Onko sinulla korkea verenpaine?

11. Onko sinulla osteoporoosi?

Mind olen Modesty Blaise.



Syyskuun 1. paivana

Christian Finn kirjoittaa karppien keskustelufoorumilla usein Kiistellysta aiheesta “voiko kasvattaa

lihaksia vahahiilinydraattisella ruokavaliolla™:

“can you build muscle on a low-carbohydrate diet?
Low-carbohydrate diets are popular with people who want to lose fat without losing muscle. But are
they the best way to gain muscle? A team of experts from the University of Connecticut decided to

find out.

Publishing their findings in the journal Metabolism, the researchers instructed a group of men to
switch from their normal diet (where 48% of total calories came from carbohydrate) to a low-
carbohydrate ketogenic diet.

Foods consumed on the low-carbohydrate diet included beef (steak and hamburgers), cheese, eggs,
peanut butter, various nuts and seeds, vegetables and protein powder (Super Whey Fuel and Fuel
Plex Lite).

Subjects were told to avoid fruits and fruit juices, dairy products (with the exception of hard cheese
and heavy cream), breads, cereals, rice, beans, and sweets.

Normal

Total calories 2,540 calories

Protein 113 grams (20% of total calories)
Carbohydrate 306 grams (48% of total calories)
Fat 91 grams (32% of total calories)

Low-carbohydrate

Total calories 2,334 calories

Protein 176 grams (30% of total calories)
Carbohydrate 46 grams (8% of total calories)
Fat 157 grams (62% of total calories)

And the result?

Total fat loss at the end of the six-week study was just over seven pounds in the low-carbohydrate



group. The group following their normal diet lost no weight.

The men following the low-carbohydrate diet gained just over two pounds of muscle. The control

group, on the other hand, gained just under one pound.
So, does this mean that a low-carbohydrate ketogenic diet is the best way to build muscle?

Not really. Firstly, subjects on the low-carbohydrate diet ate more protein (176 grams versus 113

grams). This additional protein will have made a big contribution to muscle growth.

What's more, the low-carbohydrate diet was designed to promote weight loss, rather than weight
gain. Muscle growth is usually a lot faster with a diet providing more calories and more
carbohydrate than both of the diets tested in this trial. Even lead researcher Jeff VVolek believes that

more carbohydrate is needed if you're trying to build muscle.

"If you are trying to gain weight,” writes VVolek in the November 2001 issue of Muscular
Development magazine, "my experience is that it is very difficult to prevent weight loss, let alone

gain weight, on a strict ketogenic diet."”

One alternative to a strict low-carbohydrate diet is to cycle your carbohydrate intake over the course
of a week. Probably the best example of this approach is Lyle McDonald's Ultimate Diet 2.0 (UD2).

UD?2 involves a low-calorie, low-carbohydrate diet on days 1-3 and the morning of day 4. Then,
you "carb up" on the evening of day 4 and all of day 5. Days 6 and 7 involve eating at "maintenance
calories” (the number of calories you need to maintain your weight), although dieters who want to

accelerate fat loss can cut calories by 10-20%.

Although it's not for beginners (men should be 15% bodyfat or less, women 22% bodyfat or less)
the UD2 is worth a try for anyone who wants to get leaner while maintaining or even gaining

muscle.”

Lyhyesti: Christian Finnin mukaan ketogeenisell& dieetilld voidaan tehokkaasti pudottaa painoa ja
vahent&é rasvakudosta, mutta lihasten kasvattaminen on erittéin vaikeaa. Siihen tarvitaan myos

tutkimuksen johtajan Jeff Volekin mukaan enemman hiilihydraatteja.

Fanaattisimmat karppaajat ovat esittdneet ajatuksen, etta karppiruokavaliolla voisi jo sellaisenaan
olla lihaksia kasvattava vaikutus, siis ilman liikuntaa. En ole aivan varma ymmarranko, mité tuon

ajatuksen esittgjat tarkkaan ottaen tarkoittavat, mutta en ihan purematta niele véitetta:



Véhahiilihydraattisen ruokavalion on todettu laihduttavan lihaksia sdastavésti ja monet karpit ovat
havainneet silminn&htévaa kiinteytymista kehossaan. Joillakuilla ovat lihakset tulleet selkedmmin

esiin, siis lihakset ovat ikaan kuin kehittyneet.

Ensinndkin kaytdnndn osoittama tosiasia on, ettd karppiruokavalio kiinteyttaa, ja jos tyytyy
sellaiseen normaalikiinteytymiseen, voi uskoa lihastensa kehittyneen. Toisaalta muutamilla
harvoilla ihmisilld on lihasten kehittymiselle suotuisa geneettinen perima, heidan kohdallaan jo

ruokavalion muutos ja véhdinen liikunnan lisdys saattaa muokata lihaksia.

Multta jélleen kerran vanhana skeptikkona kehotan pistaméan jaitéa hattuun. Isolla enemmistolla
ihmisia lihaksia saastavé laihtuminen on kokonaan toinen asia kuin lihaksien kehittyminen.
Tavikset tarvitsevat liikuntaa lihaksien kehittymiseen. En ole kehonrakennuksen asiantuntija, mutta
ne asiantuntijat joita olen lukenut (Venuto ja McDonald), eivat usko kenenkaan kehonrakentajan
paasevan huipputuloksiin ilman hiilihydraatteja. Se taas on kokonaan toinen juttu, onko
kehonrakentajien tavoittelema huipputulos ihmisen elimiston ja kropan kannalta terveellinen tai

toivottava...

Mina olen pohottynyt Modesty Blaise juuri talla hetkelld. Suomen matka (johon vield liittyi risteily
Tallinnaan) ei sotkenut ruokajérjestystd, mutta sen sijaan juomajarjestyksen kylla, ja

liikuntaohjelmakin karsi ankaran takaiskun.

Syyskuun 11. pdivana

Lyle McDonaldin The Ultimate Diet 2.0 on tarkoitettu niille, jotka eivat saa lihaksiaan kehittymaan
toivomallaan tavalla TAI eivat padse eroon sitkedsta viimeisesta vararasvastaan. Lylen mukaan
opuksen kohderyhmana ovat naiset, joiden rasvaprosentti on alle 22 ja miehet, joilla se on alle 15.
Kyseessa on siis kehonrakentajien hard core -dieetti. Tavallisella ihmisell& ei mielestani ole mitéan

syyté yrittad pyrkié alle noiden rasvaprosenttien.

Perusohje dieetissa on, ettd kaloreita ja hiilihydraatteja on rajoitettava voimakkaasti 3-5 paivana
viikossa. Niind muina viikonpaivina tankataan kaloreita ja hiilihydraatteja. Lisdbonuksena Lyle
lupaa, etté saa jopa palkita itsensé roskaruoalla noina tankkauspaivind. Minulle tuommoinen
“palkinto” olisi pikemminkin kidutusta. Mindko ensin kiduttaisin itsedni tiukalla kalorirajoituksella

ja sitten roskaruoalla?



Punttitreeneja tulee tassé tehodieetissé tehda neljana paivéana viikossa ja varsinkin naisille on
valttdmatonta harrastaa myos aerobista liikuntaa rasvaa polttaakseen.

Lylen lempilauseita on: ”Kroppasi vihaa sinua!” Mutta niin kuin hén itsekin toteaa, pohjimmiltaan
se on tasmalleen painvastain. Kroppa pitaa kynsin hampain viimeisista rasvavarastoista kiinni,
koska se haluaa varustautua nélanhadén varalle. Ihmisen elimistd on niin viisaasti rakennettu.
Mutta, koska ihminen itse haluaa epatoivoisesti eroon tuosta laskista, tulee semmoinen tunne kuin

oma kroppa olisi vihamielinen ja kieltaytyisi reagoimasta toivotulla tavalla.

Lyle toteaa, ettd kaikki ammattimaiset kehonrakentajat kayttavat mémmaoja (hormoneja jne, ja siis -
yleensé Kiellettyja - aineita). Hainen mukaansa, joka toisin vaittaa, valehtelee. limeisesti siis Lyle
pitd&d Tom Venutoa valehtelijana. (Tom Venuto taas vaittad, etta jokainen ammattimainen
kehonrakentaja kayttaa hiilihydraattitankkausta, hdnen mukaansa kaikki, jotka vaittavat

rakentaneensa kehonsa pelkélld ketogeenisella dieetilld, ovat valehtelijoita; ota noista selvaar).

UD 2:ssa pyritaan ensin tyhjentaméaan lihasten glykogeenivarastot kokonaan ja sitten tankkaamaan
ne taas tayteen. Lylen mukaan tdma on yksi tapa normalisoida insuliinihormonin toimintaa. Lyle
puhuu myos leptiinistd, jonka toimintamekanismit selittavat hdnen mukaansa, miksi niin monet
diettaajat sairastuvat helpommin. Joka tapauksessa UD 2:ssa on kysymys syklisesta ketogeenisesta
dieetistd, eli kansanomaisesti: siind ensin syodaan vahan hiilareita enin osa viikkoa (siis
tyhjennetddn ne lihasten sokerivarastot) ja sitten tankataan hiilareita pari paivaé. ldea on sama,
jonka hén esitti kirjassaan CKD-Files. (CKD-Files on tietosisalloltaan jo auttamattoman
vanhentunut, sitd ei kannata tilata muitten kuin fanaattisten Lyle-fanien, jotka pitavét hédnen Kierosta

huumorintajustaan.)

Lyle véittaa: “Todella kiinnostava seikka, kalorien tasapainoa kiinnostavampi jopa, on
rasvatasapaino. Rasvan menettdminen edellytt&é negatiivista rasvatasapainoa. Negatiivinen
rasvatasapaino tarkoittaa yksinkertaisesti sitd, ettd poltat enemman rasvaa kuin syot (tai tuotat). Me
haluamme optimoida tdméan prosessin maksimoimalla rasvan menetyksen maaréan. Oikeissa
olosuhteissa on mahdollista syéda enemmaén kuin yllapitonsa kalorimaaran JA menettéa rasvaa,

kunhan rasvatasapaino on negatiivinen.”

Lyle tekee tietoisen epatieteellisen jaon kehon rasvavarastojen suhteen. Han nimittaa ihonalaisen
rasvakerroksen toisia osia “normaaleiksi” ja toisia “jaarapéisiksi”’. Normaali rasva palaa
ruokavaliolla ja liikunnalla. Jadrépéinen rasva palaa vain huonosti, jos ollenkaan — koskaan. Minun

mahal&skini ovat takuuvarmasti tuota jaarapéaisté sorttia!



Kuten muissakin teksteissaan, Lyle McDonald suosittelee riittavéan pitki4, siis viikon tai kahden,
dieettilomia pidettavéksi aina parin kuukauden vélein.

UD 2:ssa kalorit lasketaan 3-5 paivéana viikossa puoleen normaalista yllapitotasosta, mikali
tavoitteena on maksimaalinen rasvanpoltto, ja 10-25% alemmas, mikali tavoitteena on lihasten
kehittdminen - ei kuitenkaan koskaan alle 1200 kilokalorin, koska alle sen kaloriméa&ran on
mahdotonta saada tarpeeksi proteiinia ja mikroravinteita ja tuntea kyllaisyytta. Jos

yllapitokaloriméérasi on alhainen ja tarvitset lisad kalorivajetta, pitaa lisaté aerobista liikuntaa.

Hiilihydraattimaara ei ndina alakarppipdivina saisi olla yli 20% koko energiaméarasta. Proteiinia
pitéisi saada 2-3 g kehon rasvatonta painokiloa kohti. Rasvalle jaa sitten tilaa 20-40 g pdivassa. Lyle
suosittelee rasvaksi kaladljykapseleita ja kookosoljya. Kookosoljyn keskipitkat rasvahapot ovat
edullisia rasvaa poltettaessa.

Liséravinteina Lyle suosittelee monivitamiinia, E-vitamiinia, sinkkia ja kalsiumia, ja sitten sellaisia

mommoj4, joista en tiedd mité ne ovat, enka osaisi niitd edes suomeksi kaantaa.

En ole kehonrakentaja, ja oletan ettet sindkaan, hyva lukijani, ole. Niinpa olen miettinyt, mit4

noista ohjeista voisi tavis soveltaa?

- kalorimaaréé ei pida koskaan laskea alle 1200 kcal (olen juuri huomannut, etta jos
tilapaisesti lasken kalorit tuolle tasolle, painoni alkaa pudota: tuo on myds se kipukynnys,
jolla pystyn elaméén ilman nalkaa, kunhan vajaa puolet energiasta tulee rasvasta, toisin kuin
Lyle suosittelee). Téssa pitada nyt muistuttaa: koko tdma nettikirja kertoo hifistelysté
NORMAALIPAINON sisélla! Naitd ohjeita ei ole tarkoitettu ylipainoiselle aloittelevalle
karpille.

- kaladljyn ja kookosoljyn kaytto

- kalori- ja hiilihydraattim&arien vaihtelu, niin ettei elimisto totu, vaan aineenvaihduntaa

ravistellaan saannollisin valiajoin

- palkkioateriat ja dieettilomat (ndma saattavat monille olla psykologisesti tarkeitd, mutta
erityisen tarkeitd ne ovat fysiologisesti, koska niiden avulla elimistd saa viestin, ettei

nalanhataa ole nakopiirissa, ja rasvavarastoista voi pikkuisen hellittd&kin).

Mina olen Modesty Blaise.



Syyskuun 26. paivana

Projektini on jatkunut kohta seitsemén kuukautta. Mitd olen saavuttanut? Fyysisesti en juurikaan
mitaan: painoni on ennallaan, sentit ovat karisseet mikroskooppisen véhan. Henkisesti sen sijaan
olen saavuttanut paljonkin. Olen oppinut tuntemaan itseni entistakin tarkemmin, yha selvemmin
néen tapani reagoida fyysisesti eldman kolhuihin. Jokainen meista reagoi (myd6s) fyysisesti elamén

kolhuihin, mutta aina niita reaktioita ei tunnista.

Mutta mika tarkeintd, olen l6ytanyt sen asenteen, jolla tavoitteeni joskus saavutan. Se ei ole mikaan
pikku juttu, vaikka joku realisti toki saattaa nauruun purskahtaa. Siis seitsemén kuukautta meni

asenteen l0ytymiseen?

Kuulostaahan se huvittavalta. Mydnnéan. Mutta silti uskon, ettd tdmé rento paddmaaratietoisuus tulee
tehoamaan. Olen ryhtynyt opettamaan itsedni pois punnitsemisen orjuudesta. Mittanauhakin on
lojunut kayttaméattomana. Kylla minéd nden paljaalla silmalla nestevaihtelut kropassani, ilman etté

mieltani pahoitan punnitsemalla ja mittaamalla niita.

Tassa vaiheessa on kylla pakko painottaa, etten misséén vaiheessa ole eléanyt “sitku”-elamaa.
Kuvitellut, ettd kun saavutan sen ja sen painon tai mitan, eldméni jotenkin muuttuisi, tai miné
muuttuisin ratkaisevasti johonkin suuntaan. Olin ihan tyytyvéinen itseeni naisena 94-kiloisenakin.
Vaikka naitd Modesty-tarinoita lukiessa sitd on ehké vaikea uskoa, en ole koskaan ollut edes kovin

ulkondkokeskeinen...

Sen sijaan ihmisend en ole itseeni koskaan tyytyvéinen. Aina on kehittdmisen varaa! Juuri tuo
luonteeni taipumus ylikriittisyyteen itsedni kohtaan on ollut se jarru, joka on estdnyt minua
tulemasta siksi Modestyksi, joka sisallani asuu. Olen liian raa”asti nahnyt puutteeni, fyysiset ja
henkiset, vaikka olisi viisaampaa vain todeta rehellisesti ne puutteet, mutta olla itselleen armelias ja
keskittya vahvuuksiinsa.

Olen loytanyt sen tavan syoda, joka sopii juuri minulle. Se pitdé painoni kurissa, ilman ettd minun
tarvitsisi enda laskea mitaan tai varsinkaan olla nalisséni. Jos tuntuu, etta tarvitsen kurinpalautusta,

minulla on kaikki tyokalut siihenkin.

Treenejéni olen juuri muuttanut: tall4 hetkella treenaan kolme kertaa viikossa pidemmén ajan
kerrallaan. Kéyn ensin vajaan tunnin sauvakavelylenkill& ja teen punttitreenin sen péaélle. N&in
alkuun se on pistanyt lihakseni lujille. Huomasin lellineeni itseéni treeneisséni, siksi en ole

kehittynyt. Nyt lisdsin rautaa tankoon (no en mina vieldkaan jaksa tehda hauiksia kuin kuuden kilon



painoilla, mutta tuo kuulosti hienolta!) ja panin myds enemman tahdonvoimaa peliin.

Amerikkalainen fitnesstrainer Jon Benson kirjoitti tdmanpdivéisessa uutiskirjeessaan tiibettildisten
munkkien hallitsemasta ,,hyperkeskittymisesta“ (hyvin jenkkildinen nimitys syvalle meditaatiolle),
jonka avulla he pystyvét saatelemaan ruumiinsa toimintoja, esimerkiksi lammaontuotantoa. Benson
on sitd mieltd ettd hyperkeskittyminen tehoaa jopa mahamakkaroihin, siitdkin huolimatta ettei
laskien tdésmalaihduttaminen ole mahdollista. Mielenkiintoinen ajatus kaikessa ristiriitaisuudessaan.

Lahden pian syyslomalle. Kaksi viikkoa syksyiselld saarella (ilman sahkoja tai nettid), tulee
varmasti tekemaan hyvaa. Lomani jélkeen aloitan Clark Bartramin ohjeiden mukaan

tehotreenaamaan vatsalihaksiani (Chisel Your Abs —menetelma).

Mutta mika tarkeintd: jatkan Modesty-projektiani ilman pakkomielteisid punnituksia, mittauksia tai
muuta sellaista. Keskityn mielen hallintaan - ja ennen kaikkea opettelen kérsivallisyytta.

Mina olen Modesty Blaise.

Lokakuun 25. paivana

Olen viime aikoina lueskellut enemmaénkin nk. ,,natural bodybuilding* —suuntauksen Kirjoittajien
ajatuksia. Nyt kasiini sattui mitad mainioin pieni nettiopus: Jon Bensonin ““ The fat-burning muscle-
making hormone handbook™. Benson julistaa: “Pysyvéan laihtumisen salaisuus ei ole kalorien

laskeminen - vaan hormonien hallinta ja ohjaaminen, luonnollisella tavalla.”

Benson kertoo kansanomaisesti ja yksinkertaisesti muutamien rasvanpolton ja laihtumisen kannalta
tarkeimpien hormonien toiminnasta. Aluksi han maarittelee, mitd ovat hormonit: hormonit ovat
kemiallisia sanansaattajia, jotka vapautuvat verenkiertoon ja kulkeutuvat eri elimiin viemaén

fysiologisia ,,vastauksia“.

Hormonit kontrolloivat, kuinka paljon rasvaa varastoit tai keréat, kuinka paljon lihaksesi kasvavat,
miten hyvéksi ja viredksi tunnet olosi, terveyden ja sairauden tilaa elimistossasi, seksuaaliviettiasi,
lihasmassasi maaraé — ja aivan erityisesti sitd, kuinka helposti varastoit kehon rasvaa, taysin

riippumatta laihduttamisesta ja tahdonvoimasta.



Néit4 keskeisid hormoneja ovat insuliini, testosteroni, glukagoni, kortisoli, estrogeeni,

kasvuhormoni, kilpirauhashormoni ja leptiini.

Insuliinin merkityksesté ovat kaikki Laihdu ilman nalk&a —kirjoja lukeneet jo kuulleet. Insuliini on
hormoni, jota erittyy nautitun aterian jalkeen. Se myos séatelee glukoosin mééaraa, jota otetaan
soluista ja maksasta, ja lihaksistakin. Tamé& glukoosi (eli sokeri) varastoituu maksaan ja lihaksiin
glykogeenin muodossa. Glykogeeni on se lihasten polttoaine, jota elimisto etupadssa kayttaa

nopeissa lihasponnistuksissa.

Insuliini helpottaa ravinteitten kulkeutumista soluihin. Hyvin usein sellaiset henkil6t, jotka
normaalisti eivat siedd hiilihydraatteja lihomatta, voivat syoda kohtuullisia maéria hiilinydraatteja

heti kunnon treenin jélkeen, ilman noita ikdvia lihomisvaikutuksia.

Rasvanpolton kannalta liian korkeat insuliinitasot ovat tuhoisia. Kun insuliinitasot ovat korkealla,
sen vastapelurin glukagoni-hormonin tasot ovat matalalla. Glukagonin tehtdvédna on muun muassa

rasvan vapauttaminen polttoaineeksi.
Lyhyesti: korkeat insuliinitasot estavét rasvan palamisen polttoaineeksi.

Insuliinitason liikaa nousemista estéé kontrolloitu hiilinydraattien syéminen. Benson
kehonrakentajana kehottaa syémaan korkean glykeemisen indeksin hiilinydraatteja, kuten
banaaneja, heti treenin jalkeen. Ja siitd vasta véhan ajan paasta proteiineja. Tdma hanen mukaansa

saa kehon solut vastaanottavaisemmiksi insuliinihormonille.

Glukagonin tehtdvid on muitakin kuin vapauttaa kehon varastoituneita sokereita verenkiertoon.
Insuliini ja glukagoni toimivat vastapelureina, jotka kontrolloivat veren sokerin ja varastoidun
sokerin suhdetta. Jos ravinnosta on saatu liian vahan energiaa, glukagoni viestittaa, etta
energiavarastoista (rasvasta ja sokerista) olisi tultava tdydennysta. Matalat insuliinitasot
edesauttavat glukagonin avulla rasvanpolttoa. Jos glukagonitasot ovat liian korkeat (ja siis
insuliinitasot lilan matalat), sek&én ei ole hyva, koska silloin elimistd alkaa sydda omaa

lihasmassaansa.

Testosteroni on se hormoni, joka vaikuttaa lihasten ja voiman kasvuun (seksuaalisen aktiivisuuden
lisdksi). Paras luonnollinen tapa lisata kehon testosteronimééraé (terveelld aikuisella) on

treenaaminen punteilla. Niin miehill& kuin naisillakin.

Testosteronin vastapeluri estrogeeni taas takaa naisille sen pysyvén rasvavaraston, jota he

tarvitsevat lisadntymistoimintoihin. Estrogeenin piikkiin voimme pistaa sen itsepéisen rasvan



lanteillamme (tai mahassamme).

Kortisoli on yksi kropan keskeisista stressihormoneista. Stressi on ddrimmaéisen tehokas
laihtumisen estdja, ja kortisoli sen pikku apulainen. Thminen erittda kortisolia stressaavissa
tilanteissa seké nélkiintyessaan. Kohonnut kortisoli viestittaa keholle, ettd pidapé kynsin hampain
kiinni rasvavarastoista, nyt on nalanh&td! Kortisolin tasoja voi parhaiten laskea stressinhallinnalla.
Nuku hyvin, huolehdi riittdvasta vapaa-ajasta, ala turhaan rasita itseési liian suurilla vaatimuksilla

laihtumisen ja treenaamisen suhteen jne. Al4 liioittele paamadrisi pyrkiessasi!

Kasvuhormonia on véitetty matkalipuksi ikuiseen nuoruuteen. Luonnollisia tapoja kiihdytt&a
kasvuhormonin toimintaa ovat intensiivinen liikunta, varsinkin heti aamulla; riittava youni seka

vahemman hiilihydraatteja iltaa ja yota kohti.

Kilpirauhashormoni saattaa vaikuttaa lihomis-laihtumismekanismiin todella ratkaisevasti. Saatat
karsia tietamattasi kilpirauhasen vajaatoiminnasta, vaikka veriarvoissasi Kilpirauhanen vaikuttaisi
normaalilta. Tohtori Stephen Langer on kirjoittanut sairaudesta nimelta Wilsonin oireyhtyma. Siina
veren T4 eli passiivisen kilpirauhashormonin mééra on runsas (ja siis verikoe nayttd4 normaalia
Kilpirauhastoimintaa), mutta T3:n eli aktiivisen kilpirauhashormonin mé&aré on liian matala.
Terveelld ihmiselld T4 muuttuu T3:ksi luonnostaan. Wilsonin oireyhtymasté kérsivien on saatava
hormonikorvaushoitoa. Luonnollisia kilpirauhashormonin tehostamiskeinoja ovat Bensonin mukaan

huolehtiminen riittdvésta kaloriensaannista, sédnndlliset ruokailuajat ja soijan valttdminen.

Leptiinia erittyy rasvasoluissa. Leptiini viestittaa aivoille, ettd rasvasolut tarvitsevat ruokaa.
Luonnostaan laihoilla ihmisill leptiinitasot ovat tavallisesti alhaiset. Tutkijat ovat havainneet, etta
lihavien ihmisten leptiinitasot saattavat olla kymmenkertaiset hoikkiin verrattuna. Tama tarkoittaa
kymmenenkertaista viestia aivoille, etté lisd4 ruokaa on saatava! Ja aivan erityisesti ruokaa joka

ravitsee rasvasoluja, siis sokeria ja rasvaa!

Kaiken taman jéalkeen joku vield vakavissaan syyttaa ylipaino-ongelmasta mainontaa, suurentuneita

pakkauskokoja tai ihmisten heikkoa itsekuria...

Mina olen Modesty Blaise. Tosin en ole aivan varma, voiko Modestylla olla alkava
kalkkunakaula...



Marraskuun 7. paivana

Selluliitti on aika mystinen juttu: lihava voi olla ilman selluliittia, ja hoikka selluliitin kanssa. Olen
ollut suurimman osan eldmastani ylipainoinen, mutta selluliitin alkua minulla on ollut vain kerran.

Juuri ennen téata viimeisinta ja viimeisimmaksi jaavaa dieettiani.

Silloin vajaa nelja vuotta sitten olin lihonut parissa vuodessa seitsemén kiloa ja ollut harrastamatta
litkuntaa, ja varsinkin punttitreenit olivat jd&neet. Huomasin, ettd reisiini alkoi ilmestyé& appelsiini-
ihoa. Ne alkoivat yhd enemmén muistuttaa viiskymppisen akan rollyreisia. En pitdnyt ndysta

ollenkaan!

Selluliittini katosi hiilihydraattitietoisella syémiselld ja lilkunnalla. Nyt reiteni ovat taas sileat (ja
suureksi ylpeydekseni minulla alkavat tietyissa asennoissa erottua reisilinakset...). Se, mita
kropassani nykyisin on liikaa jaljelld, on ihan sitd ehtaa itsedan. Laskié. Ja kaikki keradntyneend

mahaan.

Kate Street on personal trainer, joka kertoo itse olleensa aina laiha laski. Hanella on koko ikansé
ollut selluliittia, vaikka h&n on ollut pikemminkin alipainoinen. Katen neuvot selluliitista kérsiville

ovat:

1. Rajoita suolan saantia.

2. Rajoita sokerin ja makeisten syomista. Syo niitd korkeintaan kerran pari viikossa. (Tassé
min& olen Katea jyrkempi: minusta kerran pari kuukaudessa on sopivampi méaaréa.)

3. Rajoita hiilihapotettujen juomien kulutusta.

4. Treenaa aerobisesti kovalla intensiteetilld kolme kertaa viikossa vahintdan 20 minuuttia
kerrallaan.

5. Al4 pelkaa punttitreenia. Punttitreenit ovat naisen salainen ase numero 1 appelsiini-ihoa ja
selluliittikertymi& vastaan.

6. Opettele hyvéksymaan vartalosi. Ajattele pikemminkin, mité se voi tehda hyvaksesi, sen
sijaan etta keskittyisit pohtimaan milta se nayttaa. Mikaan ei ole seksikkd&dmpaa kuin
itseensd luottava nainen. Selluliitteineen tai ilman.

Varsinkin tuo viimeinen kohta on tarkeé! Kaikkien ihailua kerddvien ja sateilevien naisten
salaisuus on itseluottamus. Eik& suinkaan virheeton kauneus. Minulle on aina tuottanut suunnatonta
iloa se tosiasia, ettd Catherine Deneuvella on lattaperse (semmoinen on muuten Gwyneth

Paltrowillakin). Mutta kuka sitd oikeasti on huomannut? Muu, kuin joku kateellinen nainen...

Mina olen Modesty Blaise.



Marraskuun 20. paivana

»~Kuuhulluna* (kylla vain, taivaalla mollottaa taysi kuu ja mind valvon suden hetked; silti en ole
osannut ratkaista, uskonko kuuhulluuteen) lueskelen aamuyon ratoksi, mita eri asiantuntijat ovat

Kirjoittaneet vatsalihaksista.

Jon Benson Kirjoittaa hyvin keskeisesta jutusta: vatsalihasten kehittyminen on eri asia kuin niiden
nakeminen. Han toteaa, ettéd vatsalihaksilla on mainio sisdanrakennettu ominaisuus: ne ovat kehon
hermo- ja verikeskuksen ydin. Tdma4 tarkoittaa, ettei koskaan tarvitse olla huolissaan siit,
etteivatko lihakset olisi hyvin ravittuja. Vatsalihaksissa on riittavasti energiaa ja ne myos reagoivat

harjoitukseen.

Taman olen havainnut. Kun nyt olen aloittanut treenin Clark Bartramin Chisel your abs —
menetelman mukaisesti, minun mahalihakseni ovat kehittyneet sielld rollyn alla. Sen tuntee
toiminnallisesti. Ja myonteisen mielenlaatuni mukaisesti olen nékevinéni muutoksia mys mahan
ulkonadssa. Ettei se vaan olisi hiukan litteampi? Kylla siina vield on jéljella ,,glykeemista
kuormaa“, kuten mieheni rollyjani nimittdd, mutta ehképa lasti on tosiaan hiukan pienempi jo. Olen
kuitenkin vasta aloittelijatasolla tuossa ,,kisel6innissé* (sana on erikoinen, sill& tarkoitetaan

muokkausta, ehka tavallista tehokkaampaa, muttei sen kummempaa).

Benson huomauttaa viela: kdytat enemman aikaa ,,vatsalihastesi esiin sydmiseen® kuin niiden
treenaamiseen. Toisin sanoen ruokavalio on a ja o vatsalihasten esiin saamisessa. Kehonrakentajien
tapaan han suosittelee useita pienid aterioita paivassa. Kokeilin yhtend péivana tuota kuusi kertaa
paivassa 200-300 kalorin aterioita. Kylla niin elda pystyy, mutta kyll& siind semmoinen
kummallinen ,,Painonvartija“-fiilis tuli. Koko ajan olisi pitanyt ajatella syomista. Ei ollut minun

juttuni.

Muut Bensonin ohjeet ovat: aerobinen liikunta paastotilassa (toisin sanoen tyhjalla mahalla
aamulla), siten ettd intensiteetti vaihtelee. Kymmenen minuuttia intensiivista liikkumista ja
pidempia ajanjaksoja rauhallisempaa, esimerkiksi reipasta kdvelyd. Nama aamuaerobiset eivét ole
tietenkadn mikaan uusi juttu. Minun tapauksessani ne eivat talvisin onnistu, sill4 herdan varhain,
eika taalla Saksassa ole valaistuja lenkkipolkuja. Koska taéll4 ei liioin ole katuvalaistusta mitenkaan

kattavasti, pimedn aikaan lenkkeily onnistuisi ehké korkeintaan suunnistajan otsalampun avulla...

Clark Bartram puolestaan Kirjoittaa viikkokirjeessaan juuri minun ongelmastani: alavatsan
pulleudesta. Han huomauttaa, ettd useimmat naiset pyrkivat eroon néisté alavatsamakkaroista

aerobisella litkunnalla — turhaan. Ongelma on syvemmalla (siis syvissa vatsalihaksissa).



Syvid vatsalihaksia voi treenata hyvin yksinkertaisella harjoituksella: veda napaa selké&rankaan ja
pida sita siella. Tat4 voi tehdd missa ja milloin tahansa, kaupan kassajonossa, bussipysakilla, ruokaa
laittaessa ja aivan erityisesti, kun liikut aerobisesti. Tdman olen ottanut tavakseni. Ollessani

sauvakéavelylla vedan vatsalihaksia sisaan ja ulos, ja muutenkin pitkin paivaa.

Tahan kun vield yhdistad Pavel Tsatsoulinen tehohengityksen, tuloksia tulee takuuvarmasti.
Tsatsouline, The Evil Russian (“Comrades, I’'m gonna hurt you”, on hdnen lempilauseitaan),
kehottaa vatsalihaksia treenattaessa tehostamaan liikettd voimakkaalla sisaan- ja uloshengityksella.
Veda nenan kautta ilmaa sisaan niin, ettd maha silminnahden pullistuu ja puhalla se sitten
voimakkaasti suun kautta, hampaiden valista ulos niin, ettd vatsa kurtistuu ihan tyhjéksi. Tama
“power breathing” auttaa myos kohdistamaan vatsaliikkeen oikeisiin lihaksiin. Konsti on
yksinkertainen ja tehokas. Olen liittdnyt tuon voimahengitykseen tavallisen punttitreenini
vatsaliikkeisiin. Se sopii minun luonteelleni siksikin, ettd kun vatsatreenié néin tehostaa, toistoja ei
tarvitse kuin kymmenen. Minun karsimattomalla luonteellani ei jotakin 200-sit-ups-treenié tehda.

Olen iloinen, ettd ndma asiantuntijat vakuuttavat sellaisen olevan turhaakin.

Mina olen Modesty Blaise.

Joulukuun 2. paivana

Modesty-projektini julkinen osuus l&hestyy loppuaan. Tdma on kolmanneksi viimeinen
kirjoitukseni aiheesta. Ennen joulua vield annan ,,loppuraportin® ja kerron, mité olen oppinut
projektin kuluessa. Sen verran voin tuloksista kertoa, etta painoni ei ole muuttunut miksikaan, mutta
mittani ovat. Kaiken lukemani ja kokeilemani jalkeen olen myds entista vakuuttuneempi siitd, etta
ei ole olemassa kaikille ihmisille sopivaa yhta ruokavaliota. Jokaisen yksilon elimistd on niin
ainutlaatuinen (psyykesta puhumattakaan), etta ruokavalio on hienoséadettéva aina yksiltasolla.

Taman ovat kaupalliset nenét jo haistaneet.

Uusin villitys dieettirintamalla on nk. DNA-dieetti. Siind méaaritellaan ihmiselle sopiva ruokavalio
hanen geeniensa perusteella. Yritys nimeltd Nutrigenomics (samalla nimell& tunnetaan myos koko
tutkimusala, ravitsemuksen ja geeniperimdn suhteita tutkiva tieteenala) myy DNA-settid, joka
maksaa 300-500 dollaria. Ensin vastataan liutaan kysymyksié ja sitten otetaan kankaanpalalla suusta
DNA-nayte ja lahetetddn laboratorioon. Naytteesta analysoidaan 19 geenid (20 000:sta) ja sitten
neuvotaan ruokavalio, joka perustuu tdmén DNA-tutkimuksen tuloksiin. Asiantuntijat sanovat, etta
kaupallinen rahastus on vahintaankin ennenaikaista: asiasta ei yksinkertaisesti viel& tiedeté



tarpeeksi. Parin-kolmenkymmenen vuoden paasta tilanne on jo toinen, koska asiaa tutkitaan eri

tahoilla vakavasti.

Kaupallisen DNA-dieetin kehittdja on Carolyn Katzin. H&n vaittaa voivansa testin perusteella
maadrittda juuri ne tietyt ruoat, jotka auttavat juuri sinua painon pudottamisessa ja terveyden
saavuttamisessa. Han julistaa: “Pystyn mééarittdmaan pitdisikté ihmisen lisata foolihapon saantiaan,
tai B 6- tai B 12-vitamiinin maaréé ruoassaan. Sitten valitsemme ruokia, joissa on runsaasti naita

ainesosia.”

Jim Kaput, NutraGenomics-nimisen biotekniikkayrityksen perustaja, toteaa: “Kun ihmiskunta
kehittyi, elimistomme oli vuorovaikutuksessa niiden ruokien kanssa, mité eri maanosissa oli
saatavissa, tapahtui erdénlaista luonnon itsevalintaa.” Niinpa esimerkiksi pohjoiset kansat kestavét
yleensd maitoa paremmin kuin aasialaiset. Japanilaiset eivét, kuten tunnettua, kesté alkoholia jne.
Néill& perusteilla on my6s véitetty, etteivat pohjoismaalaiset ole viel& geneettisesti sopeutuneet

viljansydmiseen.

Geeniperimén ja ruokavalion yhteentérmays kay ilmeiseksi silloin, kun ihminen joutuu pois
perinteisista eldméntavoistaan ja ruokavaliostaan. Yhdysvaltoihin muuttaneet japanilaiset karsivat
kolesteroliongelmista, runsasrasvaiseen ruokavalioon tottuneet eskimot ovat joukkosairastuneet
ylipainoon, diabetekseen ja sydan- ja verisuonitauteihin muutettuaan igluista lammitettyihin taloihin
ja alkaessaan liikkua lumikelkalla. Etel&-Afrikan masait ovat tormanneet terveysongelmiin
hylattyaan perinteisen lihaan, vereen ja maitoon perustuneen ruokavalionsa. Tamankaltainen
kehitys on nahtévissd myos Suomessa. Aiemmin ruoan tarkkelys kului raskaissa maatdissa. Nyt

ajetaan autolla pizzerian ovelle...

Ravitsemuksen ja geenien tutkimus antaa varmasti tulevaisuudessa mielenkiintoista tietoa. Vield on
kuitenkin pistettava jaita hattuun. Tohtori Muin Khoury, joka johtaa geenitutkimuksen ja
sairauksien ennaltaehkaisyn keskusta USA:ssa varoittaa: ,, Talla hetkella ei kukaan taysisséa jarjissa

oleva tarjoa geenitestausta.”

Yhdysvalloissa on ilmeisesti paljonkin dieettikauppiaita, jotka eivat ole taysissé jarjissaan, silla
kourallinen biotekniikkayrityksié tarjoaa jo geeniprofiileja ja liséravinteita niihin sopivasti. Ja kuten
sanottu, yksi yritys myy jo DNA-testaussetteja. Kalleimmillaan ndmé geenitutkimukset maksavat
1500 dollaria.



Sieluni silmin n&en jo, kuinka joku pillerikauppias-tohtori alkaa Suomessakin myyda DNA-settia ja

lisdravinnepurkkisettid yhdessé. Ja epatoivoiset ylipainoiset menevét jalleen kerran halpaan...

Mina olen Modesty Blaise.

Joulukuun 9. péivana

Olen aina ollut sitd mieltd, ettd nukkuminen on tarke&é. Olen myos aina nukkunut melko pitkia
younia. Valitettavasti karsin nykyisin jatkuvasta yollisestd herdilystd. Kuulun siihen “kello kolmen
kerhoon”, jonka jasenet herdavat suden hetkend, kello kolmen aikaan joka y6. Jos ei muuten, niin
pissalle. Parhaassa tapauksessa nukahdan heti uudelleen. Huonommassa tapauksessa en enaa saa
unta ja nousen ylos. Diana Schwarzbeinin mukaan kyse on tdmén ikaisill& naisilla estradiolin
tuotannon vahenemisestad. Kuulemma 6isin kello kahden ja neljan vélilla estradiolin maarét ovat
kehossa alimmillaan, ja se aiheuttaa herdilyd. Useimmiten péaivitan nettisivujani noina valvottuina
aamuyon tunteina. Sitten kun kello l&hestyy kuutta, uni on jo taas valmis tulemaan. Saatan silloin

kayda ottamassa viel& puolen tunnin tai tunnin tirsat.

Niina aikoina, jolloin kirjastressini on pahimmillaan, nukahtaminenkin on vaikeaa, koska ajatukset
ja ideat pydrivat karusellina paasséni. Silloin valvon myds aamuyo6n tunnit sdédnnénmukaisesti.
Useimmiten kehittelen sitten sdngyssa kaikenlaisia ideoita, koska olen liian vasynyt nousemaan

yl6s, vaikken unta saakaan.

Stressi ja unettomuus ovat pahiksia, koska ne heréattavat elimistén sokerihimon. Sokeririippuvuus
voi ilmet& monin eri tavoin, irtokarkkien ahmimisesta alkoholin liikakayttoon, ja stressi helposti
laukaisee piilevéankin sokeririippuvuuden, joka muuten saattaa olla ihan aisoissa. Minun
tapauksessani stressi ja unettomuus poikivat lisdantynytta hedelmien, varsinkin kuivattujen
viikunoitten kaipuuta, steviateen ja punaviinin kulutusta. N&in joulun alla kiusauksena on myds

marsipaani...

Rentoutuminen ja s&d&nndllinen nukkuminen ovat terveyden ja painon hallinnassa aivan keskeisié

tekijoitd. Joseph Mercola luettelee hyvan unen keinoja nettisivuillaan:

1) Vaélta viljan ja sokerin sydmisté ennen nukkumaan menoa, koska ne nostavat

verensokeria ja estavat unen tuloa. Myéhemmin, kun verensokeri taas laskee alas, saattaa



2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

olla ettd heréét, etkd enéda saa unta.

Nuku mahdollisimman pimed&ssa. Paitsi ettd se auttaa unensaantia ja rauhallista
nukkumista, se on tutkimusten mukaan muutenkin terveellistd. Saksalaiseen tapaan meilla
on ikkunoitten ulkopuolella rollaattoriverhot, jotka pimentévat huoneen tehokkaasti.
Minulle stereoitten kirkas valokin on liikaa, nukun siksi silmét peitettyiné sellaisilla
silmélapuilla, joita lentokoneissa jaetaan yolennoilla.

Ala katso televisiota juuri ennen nukkumaan menoa, se kiihdyttaa aivoja turhaan.
Ala pida makuuhuoneessa televisiota. Minun mielestani koko toosaa ei tarvita missaan
huoneessa. Olen puolitoista vuotta elanyt ilman televisiota, enka ole vield kertaakaan sité

kaivannut.

Nuku sukat jalassa. Erddn tutkimuksen mukaan sukkien pitdminen véhent&a
y6herdilya. Jalat usein reagoivat kylmaan nopeammin kuin muu keho, koska niissa on

heikoin verenkierto.

Vélta kovadanisia heratyskelloja. Olen aina inhonnut heratyskelloja. Niiden meteliin
heré&a sydéan kurkussa ja séikahtdneena. Itse herd&n nykyisin aina musiikkiin, meill& on
sellaiset pikkustereot makuuhuoneessa, joissa voi laittaa CD:n soimaan heratysmusiikiksi.
Talla hetkella aamumusiikkiani on Chopin. Mutta on sellaisiakin aamuja, jolloin heraan

Jaakko Tepon Rappari-Tyynen humppaan.

Mene nukkumaan mahdollisimman ajoissa. Elimisto tekee suurimman osan
rakennustyostéan (aivan erityisesti adrenaliinihormoni) kello 23:n ja 1:n vélilla. Samaan
aikaan myos sappi kasittelee ,,myrkkyja“, ja jos olet valveilla nuo myrkyt menevat

maksan rasitukseksi.
Pida makuuhuoneesi viiledn&a. Nukun ikkuna auki I&hestulkoon vuoden ympari.

Sy0 proteiinipitoinen valipala ja pala jotakin hedelm&a muutama tunti ennen
nukkumaan menoa. Proteiini varustaa elimistosi L-tryptofaanilla, jota tarvitaan
melatoniinin ja serotoniinin muodostuksessa. Melatoniini ja serotoniini ovat ,,mielihyvan
ja rentoutumisen® hormoneja. Hedelmad puolestaan auttaa tryptofaanin kulkeutumista

aivoihin.

Tiputa painoasi. Ylipaino saattaa aiheuttaa uniapneaa, joka estaa rauhallisen yéunen.



10) Valta ruokia, joille olet mahdollisesti herkistynyt. Tdma patee erityisesti vehna- ja

maitotuotteisiin.

11) Ala juo kahteen tuntiin ennen nukkumaan menoa. N&in vahenee pissihadan

todennakaoisyys.
12) Ota kuuma kylpy tai suihku ennen nukkumaan menoa.

13) Piilota kello silmistasi. Tyhmint&, mitd unettomana voit tehda, on kellon katseleminen
(kokemukseni mukaan kellon kuunteleminen ei ole stressaavaa; kaappikellon lyonnit ovat

rauhoittavia, kumma juttu).

Stressin hoitaminen ja kunnon youni ovat ne kaksi perusasiaa mille tahansa laihdutus- ja
kunnonkohennusprojektille. Kirjoitan parhaillaan kolmatta kirjaa vuoden siséll4. Uskon, ett& olen
Jo jotakin stressinhallinnasta oppinut. Ainakin tiedan ne sudenkuopat, joihin saatan pudota. Niinpa
ehkaisen stressin kehittymistd ennalta, suunnittelen ty6t hyvin, en ota hyvéntahtoisuuttani
tehdakseni toitd, jotka eivat minulle kuulu - ja teen kaikkeni nukkuakseni hyvin ja saannéllisesti.
Kannattaa tosin pitdd mielessd, etté stressaantunut voi olla myos liian vahéaisesté stressista! Eraat
ystavéni, jotka ovat joutuneet olemaan ty6ttdmind, ovat tdman kokeneet. Toisin sanoen kehomme ja

psyykemme tarvitsevat stressia sopivasti, ei liikaa, eika liian vahan...

Nukkuminen on osa syvempaa eldaménfilosfiaani. Kyse ei pelkastaan terveys- ja kauneusunista,
vaan rauhallisesta tavasta eldd. Mitd vanhemmaksi tulen, sitd selvemmin huomaan, ettd todellakin
tarkeintd on keskittyd olennaiseen. Olen pikkuhiljaa karsinut eldmastani kaikenlaista turhaa. En
katso televisiota, en shoppaile kuin harvoin, kdyn kaupassa korkeintaan kerran viikossa (useimmat
péivani ovat ,,.en osta mitaan tanaan —paivia“), en lue roskalehtia (eika minulla ole aavistustakaan,
kenestd on kyse, kun pintajulkkiksista jotakin kohistaan), en roiku netissa, en harrasta pinnallisia
ihmissuhteita jne. Talla en tarkoita, etta olisin jotenkin erinomaisempi kuin toiset ihmiset. Sen
sijaan olen rauhallisempi ja onnellisempi kuin monet tuntemani. Ja stressini mééara ja laatu pysyvat

sopivina, koska otan stressid vain minulle oikeasti tarkeisté asioista.

Kun on tutkittu Sardinian vanhuksia, jotka elévat poikkeuksellisen pitkéikaisiksi, on havaittu ettd
terveellisen nk. véalimerellisen ruokavalion liséksi heidan pitkén ikansé salaisuus on Kiireeton ja
stressiton elamé. Uskon, ettd elamasté ja ihmisistd, pienisté asioista ja hetkista iloitseminen, ruoasta
kaikessa rauhassa laheisten kanssa nauttiminen ja kaikinpuolinen tunnekyllainen, syvahenkinen
elamé on terveystekijoista se kaikkein tarkein. Sen rinnalla on taysin toisarvoista esimerkiksi se,

minka verran hiilihydraatteja syot.



Ystavani Eikun mummu eli 96-vuotiaaksi. Eikun mummun motto oli:

»,Maanantai menee maatessa/ Tiistai siiné sivussa/ Keskiviikko ei ole tyopéaiva kellekk&an/ Torstain
toilla ei ole eletty ennenkéaén/ Perjantai on saunapdivén aatto/ Joka pyhépaivan pyhittaa, ei

lauantainakaan tyota tee.”

Miné olen Modesty Blaise.

Joulukuun 21. paivana

Maaliskuun alusta alkaen olen paarustanut etanan vauhtia Modestyksi. Etenemiseni on muistuttanut
kirjaimellisesti etanan kulkua. Painoni ei ole muuttunut miksik&an. Vy6téroni on kaventunut vain
sen saalittavan puoli senttimetrid, jonka se kapeni heti alkuun. Mutta suureksi hammastyksekseni
olen onnistunut sellaisessa, minka asiantuntijoitten mukaan pitaisi olla mahdotonta: olen

tasmalaihtunut!

Mahani ymparys on pulleimmalta kohdaltaan kaventunut liki viisi senttimetrid. Muuten mittani ovat
ennallaan. En siis ole saavuttanut kunnianhimoisia tavoitteitani, mutta matka jatkuu. T&ta vauhtia

olen kdyhén miehen Modesty ehka 50-vuotispaiviini mennessé, maaliskuussa 2007...

Mité sitten olen oppinut? Omasta mielesténi paljonkin. Aletaanpa ruokavaliosta: olen nédiden
kuukausien aikana kokeillut monenlaisia yhdistelmié ja keinoja painon pudottamiseksi
normaalipainon sisalla. Prodexin avulla olen tarkkaillut oman kehoni reaktioita ja siiné sivussa
psyykeni reaktioita. Olen selvasti huomannut, minkalainen ruokavalio sopii minulle. Olen aivan
tyypillisesti ,,kerdilija“, rakastan syoda marjoja, pahkingita, kasviksia, hedelmié jne. Syon
mielelldni riistaa, mutta sellainen liha ja rasva —painotteinen ruokavalio ei sovi minulle lainkaan.
Kun viitisen vuotta sitten kokeilin Atkinsin induktiota, en kestanyt sité kuin pari paivaa. Minua

kuvotti niin henkisesti kuin fyysisestikin.

Olen tullut kokeiluissani siihen tulokseen, ettd minulle sopii parhaiten sellainen 40% rasvaa, 30%
proteiinia ja 30% hiilihydraatteja —ruokavalio. Eli ei runsasproteiininen, runsasrasvainen eika

runsashiilinydraattinen, vaan aika tasaisesti kaikkea. On péivia, jolloin rasvaa tulee enemman ja



proteiineja vdhemman, mutta hiilihydraattien maaréé en laske koskaan aivan alas, taidan aika lailla

litkkua silla ,,maagisella® ketogeenisen rajalla, noin 100 grammassa.

Aloittaessani s6in kaikenlaisia vitamiineja, olin juuri lukenut Atkinsia ja Schwarzbeinia ja ottanut
vaikutteita. Ajan kuluessa olen tullut siihen tulokseen, ettd purkkivitamiinien sydminen on taysin
tarpeetonta, erdiden tutkimusten mukaan siitd saattaa olla jopa enemmaén haittaa kuin hyotyé.
NyKkyisin en syo péivittain muuta kuin kalanmaksadljya yhden ruokalusikallisen (omega 3:n ja D-

vitamiinin vuoksi) seka vehnanalkiodljya yhden teelusikallisen (E-vitamiinin vuoksi).

En todellakaan tiedd, laihtuisinko jos rajoittaisin kaloreita tiukemmin. Olen mieluummin valinnut
tdman hitaan, mutta nalattéman tien. Hiilihydraattitietoisesta ruokavaliosta on usein sanottu, etta se
kiinteyttad vartaloa. Se pitéa paikkansa, mutta muutos on hyvin hidasta tdssé normaalipainon

vaiheessa.

Laadin alkuun mydés kunnianhimoisia liikuntaohjelmia. Senkin asian suhteen olen pistényt jarrut
paalle. Minun luonteestani puuttuu se tarvittava fanaattisuus, etta pidemman paélle jaksaisin
treenata pari tuntia péivassa. Toisaalta litkunta on minulle ihan valttdmaton henkireika, oloni on
huono, jos en paase lenkille. Nykyisin valja ja joustava periaatteeni on, etté viiten tai kuutena
paivana viikossa ,,teen jotakin“, vajaan tunnin verran tavallisesti. Punttitreeni on minulle selvasti se

keskeinen ja tarked; kroppani tuntuu eniten hyotyvan juuri siita.

IImeisesti juuri ,kiselGinti* (Clark Bartramin Chisel your abs) on saanut mahani kiinteytymaan.
Siitékin huolimatta, ettd olen aivan aloittelijatasolla siind. Bartramin kautta 16ysin Pavel
Tsatsoulinen, joka on noista bodariguruista ensimmaéinen, johon olen aivan totaalisesti
hurmaantunut. Ensi vuoden projektejani on ryhtya treenaamaan Tsatsoulinen ohjeilla itseédni

amatsooniksi. Saa nauraa.

Kaikkein tarkein asia, jonka olen oppinut on rentous ja kérsivallisyys. Etenen mieluummin hitaasti
ja nautin eldamaésta taysilla, kuin kiusaan itseéni liian tiukan ruokavalion ja treeniohjelman
pakkopaidalla. Sen sijaan, ettd vaihtelisin itsekurin ja nautinnonhalun vélilla jollakin on-off-

periaatteella, yritdn pit4& ne tasapainossa. Sopivasti kuria ja sopivasti nautintoja!

Mina olen Modesty Blaise.



MODESTYN JALKIKIRJOITUKSIA

VUOSILTA 2006 JA 2007

Elokuun 30. paivana

Vaikuttaa siltd, etten tee elamaani kovin helpoksi: aloitan ehdoin tahdoin timmaisen
muokkausprojektin unelmieni Modestyksi juuri 50-vuotispaivieni alla. Voisi sitd varmaa
helpommankin tien valita, mutta periksi ei anneta. Valilla kyll& tuntuu, ettd hakkaan paatani

nédkymattoméaan hormonaaliseen seindan...

Puolisen vuotta sitten kehoni alkoi oireilla oudosti: ensin tuli reisiini lisdd ymparysmittaa, mika ei
alkuun minua haitannut, koska ne eivat ole olleet paksuin kohtani; sitten alkoivat tissit kasvaa, ja
sekaan ei tietenkddn haitannut, vaikka hiukan ovat C-kupit alkaneet ahdistaa; mutta sitten siirtyi
laski vatsassani eri kohtaan ja vyotaron ymparysmitta alkoi pyrkid ylospdin — tai oikeammin Kkai

ulospdin, takaisin ,,tarovyoksi“! Ja se kylla alkoi ahdistaa.

Olin ihmeisséni. Ruokavalioni ei ollut muuttunut, litkuntaa harrastin sd&nnéllisesti, tosin treenin
painopiste oli muuttunut kahvakuulailuun. Kokeilin kaikkea mahdollista ja mahdotontakin, mutta
paino heilui vain parin kilon haitarilla yl6s alas. En viitsinyt endd kaivaa mittanauhaa esiin, mutta

farkuistahan sen huomasi, ettei kaikki ollut kohdallaan.

No, elaméll& on kuitenkin tapana kantaa, ja niin ké&vi nytkin. Uuteen kirjaani liittyen olen paljon
lukenut hormoneista, ja tormésin selitykseen: poden aivan yksinkertaisesti premenopaussia.
Esivaihdevuodet saattavat alkaa jo nelikymppisilla ja ne viestittavat vain, etta lahimmén 2-10
vuoden kuluessa se varsinainen menopaussi sitten on edessa. Aikahaarukka on todellakin noin

epamadréainen, on taysin mahdollista ettd nainen menstruoi viel& liki kuusikymppisena.

Joka tapauksessa premenopaussiin liittyvat tallaiset kummat oireet, ettd rinnat alkavat yhta ékkia
kasvaa ja laski muuttaa paikkaa kehossa, paérynévartalosta saattaa tulla omena ja omenalla saattaa
laski siirtyd mahassa toiseen kohtaan, kuten minulle k&vi.

En nyt ryhdy koko sitd hormoniselitystd tdhén Kirjoittamaan (kirjoitan aiheesta parhaillaan

kolmesataasivuista kirjaa ) riittakoon kun sanon ettd kyse on hormonien tekemasta kiusasta. Tuli



mieleen Lyle McDonaldin letkautus siitd, etta ,,kroppasi vihaa sinua®...

No, miné en vihaa kroppaani, eikd kroppani minua — me yritdmme kovasti ymmartaa toisiamme,

mutta viestit eivat vain aina vélillamme kulje.

Hein&kuun alkupuolella 16ysin sitten taas uuden bodarigurun, jolta ammentaa ideoita. En tiedd,
miksi nuo jenkkildiset bodarigurut minulle niin antoisia ovat, mutta yksi toisensa peraan vaan

niiden Kirjoja tilaan. Talla kertaa silmiini osui Craig Ballantyne ja Turbulence training.

Pakettiin kuului nettikirjat Turbulence training, The 30-day fat loss workout guideline, The 4-week
bodyweight program, Turbulence training fusion fat loss, Turbulence training nutrition plan,
Turbulence training female nutrition plan, The dark side of cardio, Turbulence training
summertime bodyweight workouts sek& Turbulence training hardcore workouts. Siis mapillinen
paperia taas! (Jos kiinnostuit, I6ydat Ballantynen taalta: www.turbulencetraining.com).

Perusideat ovat pitkélle samoja kuin muillakin bodariguruilla, joista pidan (Venuto, Benson jne.):
perinteinen aerobic on ajanhaaskausta, tehokas rasvanpoltto vaatii oikean dieetin, painoharjoittelua
sekd intervalliharjoittelua. “Turbulence” tarkoittaa tassd, ettd kunnon spurteilla pistetdan

aineenvaihduntaan vauhtia.

Siis ei mit&an hiittia (high intensive interval training) kummempaa. Niinpd aloin hiitata
sauvakavelylenkkini, vajaan tunnin lenkki ja oikein kunnon spurtteina. Reisistani suli ylima&rdinen
viikossa, joten kyseessé oli ollut nestepdhd. Samoin mahani ja vy6taroni ymparysmitat alkoivat taas

laskea jo kolmen viikon ahkeran sauvahiittauksen jélkeen.
Kiinnostavia ovat Ballantynen body weight —treenausohjeet. Painoharjoittelu oman kehon painoa
hyvaksi kayttden on mainio juttu esimerkiksi reissuissa ollessa. Olen myds kayttanyt noita

harjoitteita valipdivatreeneind, raskaampien kahvakuulapaivien valilla.

Tall& hetkelld Modesty siis hoitaa esivaihdevuotisia hormoneitaan ja treenaa kovalla turbulenssilla —

aina kun ehtii. Ruokavaliokokeilunikin ovat mielenkiintoisia, teen yha Prodexin avulla ihmiskoetta.

Mind olen Modesty Blaise.



Syyskuun 10. péivana

Modesty-projektini on kiertdnyt hormonaalisista syista johtuneen takapakin jalkeen
alkupisteeseensa: olen aika lailla siind, missé aloitinkin (paitsi hyvakuntoisempana). Vakisinkin
tulee mieleen, ettd alkavatko tdman ikdisen naisen terveystavoitteet olla pelkkéa viivytystaistelua?

Yrittaa viivyttdd vanhenemista? Inha ajatus, jota en ole valmis nielemaan.

Olen viime paivina miettinyt sellaista kuin kehontunne. Saksan kielessé on sana Korpergefuhl,
yritin 16ytaa sille suomenkielisen vastineen, mutta en loytanyt. Sana kehonkuva ei tarkoita aivan
samaa, vaikka sukulaiskasite onkin. Niinpd yhtend aamuyon tuntina alitajuntani kehitti sanan

kehontunne.

Kun kehonkuva on se kuva, joka meilld on itsestdamme — toisin sanoen ndemmekd itsemme
lihavana, laihana vai sopivana -, kehontunne on se tunne joka meill4 on suhteessa omaan
kehoomme. Parhaiten asiaa valaisee murrosikéinen, poika tai tyttd, joka jossakin vaiheessa muuttuu
kdmpeloksi ja kulmikkaaksi. Hanen kehontunteensa on epamukava, koska hén ei ole sinut oman

ruumiinsa kanssa.

Samanlainen vaihe ovat vaihdevuodet. Naisen kehossa tapahtuu niin paljon muutoksia, ett4 hén ei
aina tunne oloaan hyvéksi omassa kehossaan. Hanen saattaa olla vaikea hyvaksya noita muutoksia
(laskin kertyminen mahaan ja vyotaron paisuminen jne.). Minulla eivat vaihdevuodet ole vielé
alkaneet, mutta kyll& ne l1ahestyvét. Ja tuo l&skin siirtyminen on jo koettu. Navan alle on majoittunut
terhakka laskirypés, joka on taysin piittaamaton ruokavalio- ja treeniponnisteluista. Pitéisin sité

laskirypasta vihamiehenani, jollei se ndyttaisi niin hemmetin sympaattiselta...

Olen tdman projektin aikana herkistynyt kehoni viesteille. Tavallisesti pystyn tuntemaan
esimerkiksi painoni 200 gramman tarkkuudella (mikali terhakka fiilis ei sumuta arvostelukykyéani)
vaa alle menemadttd. Vaikkeivat ulkonaiset ponnisteluni tuota silminhavaittavia tuloksia, elimistoni

Kiittda. Se voi selkeasti hyvin hiilihydraattitietoisella ruokavaliolla ja nykyisella treeniohjelmallani.
Kehoni myds moittii selkedsti, jos annan stressin viedd, joten olen oppinut jarruttamaan hyvissa
ajoin ennen stressin puhkeamista. Kun reagoin kropan ensimmaisiin vienoihin halytysaaniin, saan

stressin purettua ennen kuin se alkaa tehdé tuhojaan sielussa ja ruumiissa.

Kehonkuvani on aina ollut realistinen. En nde itseani sen lihavampana tai laihempana kuin



olenkaan. Ainoa, missa huomaan hamanneeni itsedni, ovat rypyt. Olen tdhan asti kuvitellut, ettei
minulla ole kuin yksi ryppy (se, jonka p&alla istun), mutta viikko sitten otetut valokuvat osoittivat
selvasti, ettd kylla se paljo nauraminen variksenvarpaina silmakulmissa nakyy, ja eletty elama alkaa
muutenkin heijastua kasvoista. Siis se siita rypyttomyydesta. Onneksi voin olla rauhallisin mielin,
sill& kurttunaamaa minusta ei tule, ei periman puolesta, eika siksi, ettd muistan joka pdiva syoda
rasvaa ja proteiineja. Ihan sivuhuomautuksena tdhan: runsashiilinydraattinen ruokavalio ndkyy

useimmilla ihmisilla sdkkimdisina ja turvonneina kasvoina.

Véitetddn, ettd naisen ika nakyy ensimmaiseksi kasista ja kaulasta, ja viimeisimmaksi jaloista.
Kasista se kylla ndkyy, kaulasta ei niinkan jos sitd on muistanut joskus rasvata. Mutta kadet ovat
lahjomattomat, sen huomasi Madonnakin, kun antoi retusoida itselleen kaksikymppisen kadet

Hennes & Mauritzin mainoksiin.

Minun kehontunteeni on nykyisin pudonnut kdyh&n miehen Modestysta kerjélaisen Modestyksi. En

kuitenkaan suostu antamaan periksi.

Mind olen Modesty Blaise.

Syyskuun 25. paivana

Viime y6na herésin ja muistin mummoni runon:

»Joka paiva tyhmyyteni

tulee minua vastaan

muistuttaen niista
seitsemastakymmenesta vuodesta,
jotka olen elanyt

sen kanssa.“

Yhtend valahdyksena tajusin, miten tyhma olen (jalleen kerran ollut). Olen antanut kehontunteeni
romahtaa ja tuskitellut sit4, etten saavuta tavoitteitani kiloissa ja mitoissa. Enka ole lainkaan
kiinnittdnyt huomiota siihen, miten upeasti minun kroppani on saavuttanut omia tavoitteitaan. Se

kun on ollut viisaampi kuin mina!



Luin eilen illalla toistamiseen Orison Swett Mardenin pikkuoppaan ,,Why grow old?* vuodelta
1909. Sen yksinkertaiset viisaudet ovat tan&dan ehka jopa vield todempia kuin kirjan

ilmestymisaikaan.

“Me uudistamme ruumistamme uudistamalla ajatuksiamme; muutamme kehojamme, muutamme

tapojamme muuttamalla ajatuksiamme.”

“Me emme puoliksikaan tajua millaisia henkisten piintymien orjia olemme, mika valta
vakaumuksilla on vaikuttaa elamaamme. Lukemattomat ihmiset epdilematta lyhentavat elamaansa
monilla vuosilla, koska heill& on syvaan juurtunut kasitys siité, etteivét he ela kuin tiettyyn ikaan —

esimerkiksi siihen ik&én, johon heidéan vanhempansakin.”

“Me ndemme toisten ikdistemme alkavan taantua ja osoittaa raihnaisuuden merkkej&, niinpa
kuvittelemme ett& on aika meidan itsemmekin osoittaa samoja merkkeja. Lopulta me osoitamme
niitd, koska oletamme niiden olevan vaistaméattomia. Mutta ne ovat vaistdmattomié vain siksi, etta

meidéan henkinen ajatuspiintymamme uskoo niin.”

“Nuoruuden eliksiiri on mielessa eikd missd&n muualla. Et voi olla nuori yrittdmalla ndyttaa siltg,
pukeutumalla kuin nuori. Ensin sinun pitaa paasta eroon viimeisestékin ajatuksen painolastista, etta
olet vanhenemassa. Niin kauan kuin se ajatus on mielessasi, kosmetiikka tai nuorekkaat vaatteet
voivat tehdd vain vahan ulkoisen olemuksesi muuttamiseksi. Ensin on vakaumuksen muututtava; se

ajatus, jonka seurausta vanheneminen on, on kaannettava.”

“Yksi syy siihen, miksi niin monet ihmiset ikd&ntyvét ennen aikojaan, on se, etté lakkaavat
kasvamasta. On kiistdmaton tosiasia, ettd lukemattomat ihmiset ndyttavat keski-idn saavutettuaan

kyvyttomilta vastaanottamaan tai hyvaksymaan uusia ideoita.”

Kévin juuri perusteellisessa terveystarkistuksessa. Nyt tiedan, ettd keuhkoni ja sydameni ovat
loistokunnossa, eika kokonaisterveydentilassa ole mitd&n ongelmaa. Olin tietenkin iloinen

tuloksista, ne vahvistivat sen, minka nahoissani jo olin tuntenut: olen ytimia my0ten terve.



Mutta viime y0né vasta tajusin, ettd hyvanen aika, mindhén olen siis kuitenkin saavuttanut jotakin!
Ne saavutukset eivat vain ndy ampiaisvy0tarona tai painon alenemisena, vaan yleisen terveydentilan

kohisevana kohentumisena.

Toiveikkaana ajattelen, ettd jospa viisas elimistoni nyt, kun se on saanut sisaiset asiat kuntoon,
hiukkasen kunnostaisi noita ulkoisiakin...

Mind olen Modesty Blaise.

Marraskuun 1. paivana

Luin lomalla ollessani taas yhta toisinajattelijaladkérin kirjaa. Talla kertaa vuorossa oli Al Sears ja
hanen opuksensa The Doctor’s Heart Cure (Dragondoor 2006). Al Sears on sydantauteihin

erikoistunut ladkari joka johtaa sydéntauti- ja antiaging-klinikkaa Kaliforniassa.

Sears on liittynyt niiden joukkoon, jotka toteavat pitkékestoiset aerobiset treenit ajanhukaksi. Han
vaittaa, etta pitkékestoinen harjoittelu houkuttelee kropan varastoimaan rasvaa sen polttamisen

sijaan. Sears esittaa ajatuksensa tueksi taulukon:

Nutrient

At Rest
Protein 1-5%
Carbs 35%
Fat 60%

Low Intensity
Protein 5-8%
Carbs 70%
Fat 15%

Moderate Intensity



Protein 2-5%
Carbs 40%
Fat 55%

High Intensity
Protein 2%
Carbs 95%
Fat 3%

(Source: Revisiting Energy Systems, May 2002, IDEA Health and Fitness Source, adapted from McArdle W.D. et al.
1999. Sports & Exercise Nutrition. New York: Lippincott Williams & Wilkins)

Kun taulukkoa tutkii, huomaa ett& kroppa polttaa eniten rasvaa (55%) kohtuullisen intensiteetin
treenissa. Talla perusteella on paatelty, etta silla tavalla polttaa eniten rasvaa myos pitkékestoisesti.
Tama on totta 30 tai 60 minuutin ajan treenatessasi, mutta ei ota huomioon aineenvaihduntaasi, kun

lopetat harjoittelun.

Sears kirjoittaa:”Kehosi on jatkuvassa vaatimuksiin sopeutumisen tilassa. Kun poltat rasvaa treenin
aikana, kerrot kehollesi ettd sen on yllapidettédva rasvavarastoja seuraavaa treenid varten. Itse asiassa
keho varaa rasvavarastojasi polttoaineeksi tulevia harjoituksia varten. Sen sijaan, ettd polttaisi
rasvaa, tdmén tyyppinen treeni saa kehosi tekemaan lisaa rasvaa aina kuin mahdollista. Kun katsot
taulukkoa uudelleen, huomaat, etta poltat eniten rasvaa ollessasi levossa. Mutta ethan sina voisi

kayttaa lepdamista rasvanpolttokeinona!

Kestévyysurheilu tosiasiassa rohkaisee elimistda rasvantuotantoon. --- Kaikki tarkeat muutokset
[aineenvaihdunnassa] alkavat vasta kun olet lopettanut treenaamisen. Ne ovat kaikki seurausta siité,
etta kehosi pyrkii sopeutumaan ja valmistautumaan seuraavaa treenié varten. --- Rasvanpolton, joka

jatkuu pisimpéén harjoittelun lopettamisen jalkeen, saa aikaan INTERVALLITREENI. --

Intervalliharjoittelussa keho polttaa energiaa lihaskudoksista pikemminkin kuin rasvavarastoista.
Aikaa myo6ten tdma opettaa kehoasi varastoimaan energiaa lihaksiin — ei rasvana — niin etté sitd on
saatavissa nopeisiin energian purskahduksiin. Samalla myo6s opetat kroppaasi, ettei energian
varastoiminen rasvaksi ole tehokasta, koska et koskaan harjoittele riittavan pitkakestoisesti

kayttadksesi rasvaa ensisijaisena energian lahteend.”



Sears kiteyttad: “Intervalliharjoittelu auttaa sinua pudottamaan painoasi. Harjoittelun aikana poltat
lihaksiisi varastoituneita hiilihydraatteja, ja lopetettuasi harjoittelun poltat rasvaa.”

Searsin suosittelema ruokavalio on runsasproteiininen, kohtuurasvainen ja vahahiilihydraattinen. Se
selittdnee tuota h&nen rasvanpolttomalliaan. Han esittad kirjassa oman ruokapyramidinsa, joka on

virallinen ruokapyramidi k&annettyna paélaelleen.

Intervallitreeni my0s vahvistaa sydamen kuntoa. Searsin mukaan kestévyysharjoittelu ei treenaa
sydanta ihanteellisella tavalla. Sydamen tarkoitus on kyetd tarpeen vaatiessa taistele tai pakene —
reaktioihin. Kaikkein parhaimmin sydantd vahvistetaan treenaamalla ikaan kuin téllaisia tilanteita
varten. Kun syke nostetaan hetkeksi korkealle ja sitten annetaan tasoittua ja taas nostetaan
korkealle, se vahvistaa sydéanlihasta paljon paremmin kuin tasainen rasitus, joka Searsin mukaan

nimenomaan vain rasittaa sydanta.

Searsin oma intervalliharjoittelu on PACEa, joka on hdnen tavaramerkkinsa. Minun
intervalliharjoittelujani ovat sauvahiitit ja kahvakuulailu. Ja syddmeni on tutkitusti hyvassa

kunnossa tata nykyé (joskus entisessa elamassé minulla oli pahimmillaan rytmihairioitd).

Mina olen Modesty Blaise.

Marraskuun 26. paivana

Luen tdman hetkisen tyoni vuoksi kuudetta kertaa hormonil&ékari Diana Schwarzbeinin
kakkoskirjaa The transition. Ensimmaisen kerran luin kirjan vuonna 2003. Diana esitta4 kirjassa

useita erilaisia kysymyslistoja, joilla voi testata aineenvaihduntansa ja terveytensa kokonaistilaa.

Olen aikoinaan ruksannut kaikki nuo listat piinallisen rehellisesti, itsedni kaunistelematta. Nyt kun
katson noita listoja, huomaan tilanteen olennaisilta osilta muuttuneen. Schwarzbeinin metodissa on
keskeista hormonaalisten epétasapainotilojen kartoittaminen, niiden tasapainon palauttaminen

ruokavaliolla, kohtuullisella liikunnalla, liséravinteilla ja stressinhoidolla.

Yksi keskeinen hénen ajatuksensa on kemikaalisista riippuvuuksista irrottautuminen. Han luettelee
riippuvuudet kahviin, tupakkaan, ladkkeisiin, sokeriin, alkoholiin jne. Schwarzbeinin paaajatus on,

ettd naista riippuvuuksista pitéa irrottautua hitaasti ja vahan kerrallaan. Riippuvuudet ovat osa



elimiston ja thmismielen itsel&d&kintad, siksi liian dkilliset muutokset saattavat olla elimiston

toiminnalle liian rajuja.

Nyt kun ajattelen taaksepdin néité vajaata neljaa vuotta terveysprojektiani, niin huomaan
edistyneeni, mutta kiinnostavalla tavalla pinnan alla kytee sudenkuoppia. Tietenkin — olenhan
ihminen, ja lukuisilla heikkouksilla varustettu. Mutta jos nyt rastitan Dianan listoja, rasteja ei tule

likik&&n niin paljon. On listoja, joihin niitd ei enda tule yhtaan.

Olen vieroittanut itseni sokerista, minun arkipéivaani se ei kuulu. Tunnistan kuitenkin itsesséni
sokeririippuvaisen psykologian. En oikein tiedd, miten tdman selittéisin, sill& en ole koskaan
karsinyt pahoista sokeririippuvuuden oireista. En mitéan sinne péinkaan, mista Heidi Kannisto on

julkisuudessa puhunut. Mutta kylla minulla sokeririippuvaisen psykologia ja fysiologia on.

Olen vieroittanut itseni liiasta kofeiinista. Juon kahvia endd hyvin véhan. Pinnan alla kyteva
kofeiiniriippuvaisen psykologia ja fysiologia pysyy kurissa luonnonmenetelmalla. Kun téssa yhtena
paivana Kirjoitusstressissani join paivan mittaan kolme mukillista vahvaa kahvia, kolmas mukillinen
jai yritykseksi. Kahvi ei yksinkertaisesti pudonnut. Kaadoin sen viemaériin. Tavallisesti juon
nykyisin kaksi kupillista kahvin ja mateteen sekoitusta aamuisin. Sen verran kofeiinia tarvitsen

stimulantiksi.

Tupakka ei ole koskaan ollut minun juttuni. Olen polttanut elamani kriisivaiheissa tilapdisesti, aika
ajoin paljonkin, mutta kummallisella tavalla en ole koskaan kokenut itsedni tupakoivaksi
identiteetiltani. Nyt en ole koskenut tupakkaan kahteentoista vuoteen. Sikarin saatan joskus polttaa

huvikseni, ehké kerran vuodessa. Mutta siis nikotiiniriippuvuutta minulla ei ole.

Ladkeriippuvainen en ole koskaan ollut henkisesti, mutta fyysisesti kyll&. Jouduin aiemmin
syomaan jatkuvasti vatsakatarriladkkeité ja antihistamiineja, ja satunnaisesti rauhoittavia, kun mieli
alkoi kayda ylikierroksilla. Tana paivéana en tarvitse katarriladkkeitd enda lainkaan, enka enaa

puoleen vuoteen ole sydnyt antihistamiineja. Mieli rauhoittuu nykyisin yrttiladkkeill&.

Alkoholiriippuvainen en ole koskaan ollut fyysisesti, henkisesti kylla. Raskaimpina elaméni
vuosina opin tavan juoda viinid ahdistukseeni. Laheiseni on ollut alkoholisti, joten tieddn mita on
alkoholismi. Alkoholisti en ole koskaan ollut, mutta minulla on kylla vahva perima siihen (ja
korkeisiin verensokereihin, skitsofreniaan, sydénsairauksiin jne.; siis kaiken kaikkiaan aito

suomalainen geeniperima — erikoisuutena sukuperiméssani aivoaneurysma). Kokemukseni lédheisen



alkoholiriippuvuudesta johtivat siihen, etté4 olin jonkin aikaa absolutisti. Se ei tuottanut mitaan
vaikeuksia, olipahan vain tylsaa. Absolutismini loppui Saksaan muuttoon. Asuminen t&élla Keski-
Euroopan viinialueilla on normalisoinut suhteeni alkoholiin. Se on ihana nautinto ja kiva
stimulantti, tietyissa rajoissa. Monet lukemani viisaat ovat todenneet, ettd alkoholiriippuvuus on

yksi sokeririippuvuuden ilmenemismuoto. Uskon siihen taysin.

Nyt joku tietysti hermostuu, etteikd ihminen saisi nauttia elamésté. Pitadkd kaikkien ruveta

tiukkapipoisiksi puritaaneiksi ja kieltaa itseltddn nautinnot?

No, min& olen viimeinen ihminen sellaista ajattelemaan. Mutta minusta vanhenemiseen ja
viisastumiseen pitaa liittya sen eron ymmartdminen, mika on stimulantin ja riippuvuuden valilla.
Stimulantti on elamaneliksiiri. Se on sopiva virta adrenaliinia suonissa, hyvé punaviini ruoan

kanssa, kupponen tuoksuavaa kahvia jne.

Kylla viisas ihminen havaitsee itse, milloin stimulantti muuttuu nautinnosta orjuuttavaksi. Ja mikéli
pitéa tarkeana henkista kehittymistaan, kuten mind teen, tuo ero pitaa havaita. lhannemielikuvani
itsestdni vanhana ja viisaana on nautinnonhaluinen ja iloinen, mutta emotionaalisesti riippumaton

mummo. Siihen suuntaan olen matkalla.

Mind olen Modesty Blaise.

Tammikuun 8. paivana

Projektini tuntuu saavan henkisempia muotoja edetesséén. Olen alkanut ladata mielikuva-
Modestylle ominaisuuksia, jota sarjakuva-Modestyll4 ei tietddkseni ollut. Modesty taisi olla vain
hyvannakaoinen kriminelli, josta tuli salainen agentti ja seikkailijatar. Mielikuva-Modestyni on

kehonsa ja mielensa hallitseva ja vanhenemista uhmaava tai chin ja gigongin osaaja.

Olen viime aikoina palannut Toyo ja Petra Kobayashin kirjan T ai Chi Ch"uan — Einswerden mit
dem Tao (Taon kanssa yhdeksituleminen) pariin. Tai chi on kai rauhanomaisin aasialaisista
taistelulajeista, mutta kylla sitdkin on mahdollista itsepuolustuksena kayttaa. Tai chin idea on
puolustautua passiivisesti uhkaajaa myo6tailemallda. Ajatus on hyvin mielenkiintoinen: tai chissa

liikkeet noudattavat ei-toimimisen periaatetta, ja jaykistymisen korvaa mydtéileminen. Toimiminen



ei-toimimalla on todennakdisesti lansimaiselle ihmiselle se vaikeimmin ké&sitettdvéa periaate. Sen
ymmaértdminen edellyttad meditatiivista elamistad Taon hengessé. Vanhan taolaisen kirjoituksen
mukaan tai chi —mestarit kehittyvat tassa taidossa niin herkiksi, ettd “heidén keholleen istuva
karpanenkin saa kehon liikkeeseen”. Niinpa "yritys voittaa tai chi —mestari voimalla, on kuin yritys

vangita tuuli tai varjo."

Keskeisinta tai chissd on fyysinen ja henkinen eheytyminen, terveyden ja tasapainon saavuttaminen.
Se saavutetaan paivittaisilla harjoituksilla, jotka tavallisesti kestévat varttitunnin. Liikkeet ovat
rauhallisia, ja hengitys kevytta ja pakotonta. Harjoitteluni on ollut aika koomista, koska olen
hirvedn huono tajuamaan liikkeita peilikuvana. Katson DVD:t4, seuraan opettajan mallia, ja

huomaan pian olevani selin tietokoneeseen...

DVD:n on tehnyt Saksassa tunnettu tai chi —opettaja Rolf Roth. Roth vaikuttaa energiselté ja
ikaistadn nuoremmalta, hénen katseensa on valpas, kehonsa rauhallinen, mutta pienintékin lihasta
my®oten hallinnassa. DVD sisaltad Rothin haastattelun, mutta joku neropatti koostaja on keksinyt
aanittaa teostovapaan muzakin (sita ainaista sietdmatonté plink-plonkkia) Rothin puheen paélle, niin
ettd jouduin nena tietokoneessa lukemaan Rothin huulilta, mit4 hén sanoi. Siind vaiheessa huomasin
jalleen kerran, ettd minulla on pitka matka tyyneen mielenhallintaan. Kirosin ja manasin rankasti

sitd tuntematonta idioottia, jonka tekosia tuo viisaan puheen peittdminen metelilla oli.

Tai chin periaatteet pohjautuvat taolaiseen filosofiaan, kasitykseen eldmén lapdisevésté energiasta
chi’sté seka kaikkien eldmén ilmididen jakautumisesta toisiaan tdydentévéan vastakohtapariin,
Yiniin ja Yangiin, joita kuvataan méaéareilla “tyhja ja taysi”, “feminiininen ja maskuliininen” jne.
Liikkeiden periaatteita ovat ,,irtipaastaminen®, ,,myotaily*, ,,seuraaminen* ja ,,itsensa
taakseasettaminen® (suomennan nditd saksan kielestd, eikd minulla ole aavistustakaan, miten naita

suomeksi on tapana kutsua). Kaikilla ndilla periaatteilla on vastineensa taolaisessa ajattelussa.

Liikkeissa ei kaytetd voimaa. Mita paremmin tai chitd opetteleva oppii “paastamaéan irti”, sita
paremmin h&n pystyy ottamaan haltuunsa chi’td, universaalia energiaa, ja kayttdmaéan sit4 kehonsa
hoitamiseen. Epdilenpd, ettd monien mielestd tdmé& kuulostaa new age —hémpéltd, mutta kylla ndamé

ajattelukuviot yksinkertaisuudessaan ovat perinteisté aasialaista filosofiaa syvéallisimmillaan.

Téandén olen tai chi'té opetteleva ja mietiskelevd Modesty Blaise.



Toukokuun 6. paivana

Sain péivana muutamana sahkopostia, jossa kyseltiin, mitd kuuluu Modestylle nyt, kun maaliskuu
2007 on takanapain. Alkuperédisen Modesty-projektin tarkoituksenahan oli olla 50 ja fit. Vastasin
kysyjalle, ettd Modesty taistelee parhaillaan mummonmahaa vastaan, mika nauratti hanté (kyseessa
oli muuten nuori ja komea mies! Pitihdn se heti kuuklata...). Vaihdoimme yhden paivan aikana
useita viesteja. Han halusi tietdd muun muassa, syonko nyt hormoneja (mista kaikesta nuoret miehet

nykyisin ovatkaan kiinnostuneita...).

Vuonna 2005 kirjoitin: ,, Tunnustan Modesty Blaise on ihanteeni.Olen geneettiseltd perimaltéani
hylje, joka teknisesti luokitellaan omenaksi, en vieldkdan osaa mitaan taistelulajia ja painoakin
minulla on Modestyksi aivan liikaa. Seikkailutkin ovat enimmakseen vain padssani, mité nyt pari
krimi& keskeneréisend poytalaatikossani. Tan4an paatin, ettd ihminen saa mita tahtoo. Saa sita tahtoa
sarjakuvahmon kaltaiseksi, vaikka on jo liki 50-vuotias. Annoin itselleni aikaa, tiedan ettei
vaihdevuosia lahestyvan naisen vatsamakkara hetkessa mihinkaan sula. Ehké jo ensi syksyna (ehka
viiden vuoden paéastd) olen paras mahdollinen Modesty niilla evéilla, jotka minulle on annettu. Joku
kyynikko voisi sanoa, ettd koyhan miehen Modesty, mutta en anna sen lannistaa itseéni. Mitdan

suurta ei ole koskaan saavutettu olemalla realistisia!“

No nyt olen siis ylittdnyt sen maagisen viidenkympin rajan. Modesty-projektini on edennyt etanan
vauhtia, vélilla jopa ravunkéavelya taaksepain. Mummohormonit ovat voimakkaampia kuin mind ja
kertyvét keskivartalooni vihamielisista vastaiskuistani rauhallisen piittaamattomasti. Miné en sy6
synteettisia hormoneja, vaihdevuoteni eivat ole viela alkaneet. Toistaiseksi en ole kokenut kuumia
aaltoja tai muita vaihdevuosioireita. Poden esimenopaussiin liitettaviéd keskivartalopdhoa ja rintojen
arkuutta ja turvotusta (miestani se turvotus ei ollenkaan haitannut, eikd minuakaan haittaa kuin se
arkuus, joka vaikeuttaa hiittid). Niiden vuoksi olen kéyttanyt luonnollista progesteronivoidetta
vuoden ajan. Se on auttanut jonkin verran, mutta ei ratkaissut kaikkea. Kerron tdman kaiken ihan
rehellisesti, jotta osaltani saisin tabuverhoa vedettyd vaihdevuosien edestd. Eivét ne ole sen

kummempi juttu kuin murrosika tai raskaus.

Osa ravunkavelysta on johtunut mukavuudenhalustani. En ole vaatinut itselténi tarpeeksi paljon.
Joskus kolme neljé vuotta sitten laitoin tavoitteekseni, ettd 50-péivanani kykenisin tekemaan
spagaatin. No, enpé kyennyt, kun en asian eteen joogannut ja treenannut.



Ulkonéadllisesti en ole saavuttanut tavoitteitani. Olen yha edelleen kdyhan miehen Modesty ja
minulla on kropassani rasvaa liikaa. Terveydellisesti olen sen sijaan edennyt hyvin. Terveydentilani
on hyvd, ikaan suhteutettuna jopa erinomainen. Mutta mind en hyvaksy sen kummemmin nais- kuin

ikdalennuksiakaan, joten sanotaan ettd se on hyva. Hyvésté on vield hyppéys erinomaiseen.

En tiedd, voidaanko kuntoa ja terveytta erottaa toisistaan, mutta jos voidaan, myds kuntoni on hyva.
Multta ei erinomainen. Katsoin eilen illalla taas Pavel Tsatsoulinen DVD:n From Russia with tough
love, ja huomasin I6ysdilleeni. En ole treenannut tarpeeksi lujaa. Olen vain luullut treenanneeni.
Aamulla sauvahiitatessani tuolla popelikdssa kaivelin paasténi taas esiin sitd oikeaa attityydia

raakaan treenaamiseen. Tavoitin sen mielentilan.

Tassa kohtaavat Modesty-projektini henkinen ja fyysinen puoli (jalleen kerran). Mielenhallinnassa
olen edennyt projektin aikana. En ole en&4 aivan niin tunteitteni vietavissa. Mutta siind olen vasta

hyvan alussa, kaukana erinomaisesta.
George Bernard Shaw is quoted as saying, "People are always blaming circumstance for what they
are. | do not believe in circumstance. The people who get on in this world are the people who get

up and look for the circumstance they want and if they can't find them they make them."

Seuraava tavoitteeni onkin sitten olla kahdenkymmenen vuoden pééstd Suomen kuumin mummo!

Multta siitd kirjoitan sitten uuden Kirjan...

Mina olen Modesty Blaise.






